
～頭も体も活性化！～

　皆さん「七色健康チェック」を知っていますか？25項目の
簡単な質問に答えるだけで、自分の健康状態について確認す
ることができますし、それぞれの診断結果ごとに、簡単なア
ドバイスや介護予防に取り組んでいる区内の施設を紹介して
います。介護予防の第一歩として、ぜひ気軽にチェックして
みてください。区役所、清田区地域包括支援センター、区内
各介護予防センター、区内各郵便局で配布中です。
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Ｑ　いつ、どこに相談したらいいのだろう？
　介護を必要とする状態とならないように、早い時期から予防の取り組みを始めることが大切です。「元気で
いたい」、そう考えたときが始めどきです。さまざまな機関と地域の方が協力して、区民の皆さんの介護予防
に取り組んでいます。下記に相談窓口をご紹介しますので、まずはお気軽にご相談ください。

　マシンを使わないトレー
ニングを清田老人福祉セン
ター（清田３条３丁目）で
行っています。

　運動や健康チェック、認知症予
防など保健師・看護師・栄養士・
歯科衛生士・理学療法士などが自
宅に訪問し、指導します。

〈栄養改善教室〉
　栄養についてのお話と実技を
清田老人福祉センターで行って
います。
〈口腔（こうくう）ケア教室〉
　口腔ケアのお話と実技を清田
老人福祉センターで行っていま
す。
〈筋力向上トレーニング〉
　マシンを使ったトレーニング
を、中央（中央区南３条西11丁
目）、西（西区八軒１条西１丁
目）、東（東区北10条東７丁目）
の各健康づくりセンターで行っ
ています。

　地域の方と各介護予防セ
ンターが協力して、地区会
館などで月１回程度介護予
防のお話やレクリエーショ
ンを行っています。

　本年度７月から新たに、認知
症や脳トレーニング、運動、栄
養、口腔（こうくう）ケアにつ
いてのお話と実技を月４回区役
所で行います。詳しくは、本誌
「区民のページ」５ページをご
覧ください。

〈平成19年清田区健康大学〉
　本年度６月から新たに、気軽に通える健康講
座を合計10回開催します。実技を交えた呼吸健
康法や、健康に関するお話を聞いて自分の健康
づくりに役立ててみませんか？

地域を基盤とする介護予防の
支援体制を作る上で、統括的
な役割を担っています。
（北野１条１丁目）☎888-1717

地区ごとの身近な相談窓口です。介護予
防の普及啓発の活動も行っています。
 清田・里塚・美しが丘
 　　　　　（真栄395番地）　☎885-7119
 清田中央（清田６条１丁目）☎882-5939
 北野・平岡（北野７条４丁目）☎885-1230

　「自分にはまだ介護なんて必要ない」、「まだ、そんな年ではない」―このように思われ
ている方は多いのではないでしょうか。しかし介護を必要とする状態にならないよう、予
防の取り組みを始めることに、早すぎることはありません。清田区では年齢を重ねても健
康でいられるよう、介護予防のためのきっかけづくりのため、さまざまな取り組みを行っ
ています。そこで今回は、そうした取り組みも含め、介護予防についてご紹介します。

〈すこやか倶楽部〉

〈若返ろう！しゃっきり教室〉　〈運動能力向上トレーニング〉
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Ｑ　介護予防とは？

清田区地域包括支援センター 介護予防センター

Ｑ　介護予防ってどんなことをするの？

〈介護予防フェア〉
　年１回、介護予防や健康づくりの意識を高め
てもらおうと、区役所で介護予防フェアを開催
しています。昨年度は「身体機能健康チェッ
ク」や「介護予防に役立つお話と体操」などの
コーナーを設け、好評をいただきました。本年
度は11月２日（金）に開催します。

　自分の体の状態を確認したら、次はいよいよ介護予防を実行してみましょう。清田区では、区役所や地域包
括支援センター、区内各介護予防センターなどで、介護予防のためのさまざまな取り組みを行っています。そ
の中の主な取り組みについて簡単にご紹介します。なお「生活機能自己チェックリスト」の結果によっては、
利用可能な取り組み内容は変わります。

〈自宅訪問〉

Ｑ　介護予防ってどんなことから始めるの？
　介護予防を始める上では、まず自分や家族の体の状態を知ることが大切です。国では65歳以上の方を対象と
した「生活機能自己チェックリスト」を作成しています。清田区では、このチェックリストに基づいて皆さん
の体の状態を確認し、介護予防のためにどのような取り組みが必要なのかをアドバイスしています。
　また清田区では、このチェックリストをより簡単に分かりやすくした「七色健康チェック」を作成しました。
まずは介護予防のきっかけづくりとして気軽に取り組んでみましょう。詳しくは下記をご覧ください。　　

　介護予防は、本人の心掛けだけはでなく、家族
や地域の方の協力も必要です。ぜひこの機会に自
分の健康を振り返って、数年先の体のことを考え
てみませんか？

地域で介護予防の意識付けが図れ
るよう、各センターと協力してい
ます。
☎889-2400（内線358、359）

清田区役所　保健福祉課
保健支援係

　介護予防とは、心身ともに介護を必要とする状態にな
らないように予防することです。
　平成12年度から介護保険制度が始まり、介護を必要と
する方へのサービスが制度化されましたが、介護を必要
とする方（介護保険認定者）は年々増えていき、またサ
ービスに依存したことで、今まで自分でできていたこと
ができなくなってしまったという方も多く見受けられる
ようになりました。そのため介護保険制度は、平成18年
度から「介護予防」に重点を置くこととし、軽度の介護
を必要とする方でも元気を取り戻すことができるような
サービスを取り入れ、介護が必要とならないように予防
するための情報提供や普及啓発を行うようになったので
す。

　札幌市では介護保険認定
者数がどんどん増え、18年
度にはその数が14年度の
1.3倍にもなりました。
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