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 食事の改善 

食事は活力！ 

バランスの取れた食事を 

3 食しっかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 現在の健康状態はよい 

□ 毎日の生活に満足している 

□ １日３食きちんと食べている 

□ お茶や汁物等でむせることはない 

□ 6 ヵ月間で 2～3Kg以上の体重減少はない 

□ この１年間に転んだことはない 

□ ウォーキング等の運動を週１回以上している 

□ 周りの人から「いつも同じことを聞く」などの物忘れがあると 

言われたことはない  

□ たばこを吸わない 

□ 週に１回以上は外出している 

□ ふだんから家族や友人と付き合いがある 

□ 体調が悪いときに、身近に相談できる人がいる 

すべての回答に   がつくように 

定期的に確認しましょう。 

利用期間 
 

全 24 回（6 か月間） 

  

利用時間 
 

1 時間 30分～2時間 

内 容 
  

健康チェック 

体力測定 

学習療法 

個別での 

筋力向上運動 

講話 

など 

おおよそのスケジュール 
 

車でお迎え 
  
健康チェック 

  
運動指導 など 

  
休憩（水分補給） 

  
その他 

  
送り 送迎あり 

定期的な通所により、短期集中的に運動機能向上・認知機能向上を図り、 

終了時には目標達成の評価と今後の介護予防について調整します。 
  

目 的 

要支援１、要支援２、事業対象者  

原則、外来リハビリ・通所サービスとの併用はできません。 

主治医の許可が必要です。 

利用対象者 

短期集中型通所サービス事業 

フレイルをご存知ですか？ 

年をとって体や心のはたらき、社会的なつながりが

弱くなった状態を指します。そのまま放置すると、 

要介護状態になる可能性があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大事なことは、 

早めに気づいて、適切な取組を行う

こと。フレイルの進行を防ぎ、健康に

戻ることができます。 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

健康 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイル(虚弱) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

要介護 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もしかして 

フレイル 

・おいしくものが食べられなくなった 

・疲れやすく何をするのも面倒だ 

・体重が以前よりも減ってきた 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな傾向は 

フレイルかも 

しれません 

フレイル予防の 
 つのポイント 

ウォーキング・ストレッチなど 

身体活動は筋肉の発達だけでなく食欲

や心の健康にも影響します。 

今より10分多く体を動かしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

趣味・ボランティア・就労など 

趣味やボランティアなどで外出する 

ことはフレイル予防に有効です。 

自分に合った活動を見つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

栄 養 

 

身 体活動 
 

社 会参加 
 

たんぱく質を含む

食品を意識して

摂取しましょう！ 

 

 

人の輪に入るのは苦手。 

不安だったが、少人数で 

良かった。［利用者 感想］ 

訪問型サービスもあります。 

当包括へお気軽に 

ご相談ください。 

 

  
利用料 

無料 

自分の状態を確認してみましょう！ 
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