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65歳以上の 相談所　新篠津村地域包括支援センター
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インタビュー

シリーズ「介護保険ってなぁに？」No.3

ご紹介します！「村のお元気さん」！！

インタビューその1

Q介護保険サービス利用のきっかけは？

肩、腰、ひざの痛みがあり、地域包括職員から勧められた。

Q介護保険サービスを利用して変化したことはありますか？

肩の痛みが良くなって、腕が上がるようになった。

痛みを我慢しながらの野菜作りが、楽しみながらできるように！

Qサービスの他に、自分なりに頑張っていたことはありますか？

毎朝布団の中で手足のストレッチをしている。

身体に負担をかけないよう工夫している。

（道具を使って畑作業。椅子に座り休みながら調理…など）

Q介護保険サービスを修了したきっかけは？

リハビリの専門家やケアマネのアドバイスで、補装具が完成した。

経済的理由。何かあればケアマネに相談するようにしている。

Q今も続けていることはありますか？

魚の目のケア（ひどくなる前に）生活面の工夫（畑作業、家事）

Qサービスを利用して感じたこと。

全く痛みがなくなったわけではないが、こんなに楽に畑ができる

んだ、他の人はこんな風にしているんだと感じた。

※ここにご紹介したのは、サービス利用の一例です。

インタビューに回答された方と同じ介護度でも、それぞれの身体の

状態が異なるように、サービスの利用方法や取り組みも異なります。

※「自分に合った取り組みを考えてみたい」という方は、

担当ケアマネや地域包括支援センターにお気軽にご相談ください。

名前 Aさん 年齢 ８３才 住所 農村部

家族 家族と同居 介護認定 要支援２

利用したサービス 訪問看護（訪問リハビリ）

利用期間 平成２８年１０月～平成２９年８月

今回は、介護保険サービスを上手に活用したり、

介護予防への取り組みを続けている方々に…

「お元気の秘訣」をインタビューしました！

冬はパークゴルフ

ができないから、

体力づくりは何を

しようかな？

介護予防は、

介護保険サービス

だけではないのね！

私は百歳体操に

行っているよ！

BG体育館の運動

もいいらしいね

しているこ

とを続ける

ためにも、

介護予防に

取り組むも

うか！

畑や家のこと、漬物も、

自分のために続けたいわ！



インタビューその２

Q介護保険サービス利用のきっかけは？

入院先の病院で介護申請を勧められたから。退院後の運動に

不安があり、地域包括職員の勧めでお試しして決めた。

Q介護保険サービスを利用して変化したことはありますか？

リハビリの専門家（理学療法士）に相談できるので、気持ちに

ゆとりが持てるようになった。ウオーキングのアドバイスの

おかげで、安心して杖なしで歩けるようになった。

Qサービスの他に自分なりに頑張っていたことはありますか？

理学療法士に作ってもらった自主トレメニューを見て自分で

運動。手すりがあれば積極的に使い転倒防止。

百歳体操、テレビ体操（毎日）、毎朝30～40分ウオーキング

Q介護保険サービスを修了したきっかけは？

自主トレが正しくできるようになってきた。

不安は残ったが、利用料が１割から３割負担に上がったから。

Q今でも続けていることはありますか？

体調に合わせ、自主トレメニューを２～３日に１回行う。

百歳体操、ウオーキング、テレビ体操は２年間続けている。

Q皆さんに伝えたいことはありますか？

自分の体なので時には、喝（かつ）を入れることも大事。

自主トレメニューにしても百歳体操にしても、やる気になって

あきらめないで続けなければ意味がない！

名前 Bさん 年齢 ８６才 住所 市街

家族 妻と２人暮らし 介護認定 要支援１

利用したサービス 訪問看護（訪問リハビリ）

利用期間 平成３０年２月～７月

インタビューその３

Q介護保険サービス利用のきっかけは？

足のしびれや頭痛で、運動や家事をこなすことが難しくなり、

地域包括支援センターに相談しました。

Q介護保険サービスを利用して変化したことはありますか？

身体の痛みが和らぎ、睡眠が十分とれるようになり、家事に力を

入れたり、やりたいことをやろうという気持ちになった！

Qサービスの他に、自分なりに頑張っていたことはありますか？

野菜作りをして産直に出荷。ストレッチ（毎日）

梅漬けや手作りジャムを子･孫におすそ分け。毎日日記を書く

お手紙を書く。塗り絵。歌を歌う（唱歌や流行歌）

お寺の行事に参加。老人クラブに参加。

Q介護保険サービスを修了したきっかけは？

理学療法士の施術と自分のストレッチで頭痛が良くなり、睡眠が

十分とれるようになり、自分の体に自信がついてきた。

体の状態が変化した時は、ケアマネに相談できるので修了した。

Q今も続けていることはありますか？

体調を見ながらストレッチ（１日１～3回） 寝る前に筋のばし。

同じ姿勢を続けない。寝床で100ー7、93－7（7を引く計算）

Q皆さんに伝えたいことはありますか？

働くときは無理しすぎず、休みながら行う。

ストレッチは少しだけ負荷をかけて行う。

誰のためでもなく、じぶんのため！

名前 Cさん 年齢 ８2才 住所 農村部

家族 家族と同居 介護認定 要支援１～２

利用したサービス 訪問リハビリとデイサービス

利用期間 平成２5年１０月～平成２９年８月
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