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中高年期以降、着実に忍び寄る筋肉の衰え。そこで筋肉量の減少に歯止めをかける

か、何もせずに過ごすかが、健康寿命を決める分かれ道となります。将来、寝たきり

にならず、活動的な毎日を過ごせるように、今日から筋トレを始めませんか。

①

１０年後も２０年後も
ねたきりにならないために

こんなこと 元気なうちから

大切なこと

最期まであなたらしく生きるために、大切な人や家族と話し、思い

を共有するきっかけにしていただくために生まれた、長崎市オリジナ

ルの「元気なうちから手帳」をご紹介します。

万が一のときに備えて、本人の大切にしていることや

望み、どのような医療やケアを望んでいるかについて、

自分自身で考えたり、本人の信頼する人たちと繰り返し

話し合う取り組みを、人生会議（ACP）といいます。

これからの生き方や希望について、自分
で考え、また大切な人や家族、医療・介護
にかかわる人達と話し合うためのきっかけ
づくりになる項目が詰まっています。

１１月３０日（いい看取り・看取られ）は「人生会議の日」です

⚫ 地域包括支援センター（市内20ヶ所）
⚫ 長崎市役所福祉部 地域包括ケアシステム推進室（市役所別館４階）

⚫ 長崎市包括ケアまちんなかラウンジ（江戸町6-5江戸町センタ－ビル2階）

家族で集まった時に、これからの事を話し合ってみませんか？

サロン等で「人生会議」の
出前講座も受けられます。

もしも、介護が必要になったら介護は誰にしてもらいたいですか？

□家族（ ） □介護職員 □その他（ ） □わからない

もしも、あなたが重大な病気になった場合、どうしたいですか？

□病名も余命も告知してほしい

□病名も余命も告知しないでほしい

□病名は告知してほしいが、余命は告知してほしくない

□その他（ ）

□わからない

人生の最後を過ごしたい場所は、どこですか？

□自宅 □施設 □病院 □その他（ ） □わからない

「元気なうちから手帳」一部抜粋

いろんな治療は

しなくて良いから

楽に過ごしたい
延命治療は

しなくていい

最後まで

家で過ごしたい

最後まで

口から

食べたいな

認知症になった

ら迷惑をかけな

いように施設で

過ごしたい

配布場所

保健師 平辻由記子

□片足立ちで靴下をはく時よろけることが多い

□つまずきやすくなった

□ペットボトルの蓋が開けにくい

□歩くスピードが遅くなった

□疲れやすくなったと感じる

まずは

下半身の

思い当たる人は
要注意！

が

健康寿命を

のばす

両手を胸の前で

交差させて椅子

の前に立つ。

②
できるだけ速いスピー

ドで立ち座りを１０回

繰返し、何秒かかった

かタイムを計る。

男性 女性

年齢（歳） 初級レベル 中級レベル 上級レベル 初級レベル 中級レベル 上級レベル

60～69 14秒以上 9～13秒以上 8秒まで 17秒以上 9～１６秒 ８秒まで

70～ 18秒以上 10～17秒以上 9秒まで 21秒以上 11～20秒 10秒まで

①
両足を肩幅に広げ、

両手で椅子の背を

つかんでまっすぐ

に立つ。

②
上体は真っすぐなまま、息を

吐きながら、ゆっくりと膝を

曲げていく。

腰を膝の高さまで沈めたら、

息を吸いながら①に戻る。

つかまり
スクワット

⚫１日数回に分けて行っても構いません
⚫週のうち２回休んでもOK
⚫「テレビを観ながら」「立ったついでに」など
ちょっとしたスキマ時間に！

何歳からでも筋肉は強くできます！内面の筋トレを続ければ、足腰は若返ります！

筋肉量は年に約１％
ずつ減っている！！

深く腰を掛け、背

すじを伸ばし、両

手で椅子の座面を

つかむ。

息を吐きながら、ゆっくり

と片足を上げて膝を伸ばし

たら、①の姿勢に戻る。左

右の足で交互に行う。

［参考資料 今日から始める筋力トレーニング 長崎市高齢者すこやか支援課］

① ②

初級 10 回

中級 20 回

上級 30 回

座って膝伸ばし

初級 10回ずつ

中級

上級

20回ずつ

30回ずつ

何もしなければ

膝はつま先より
先に出さない
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