
     　 ６５歳以上の 相談所　新篠津村地域包括支援センター

　　　　　　　新篠津村保健センター内　　📞５８－３３６３

　この夏は暑い日が続きましたが、皆さん積極的にお出かけしていましたか？
色々なところにお出かけをして、地域活動、運動、趣味などに参加する割合が高い
ほど病気や要介護を予防し、死亡率を低下させ、健康寿命を延ばす効果があるそう
です。他にも、認知症やうつになるリスクが低い傾向もみられます。

平均寿命

出典：令和４年　厚生労働省　簡易生命表

       身の回りのことを自分でできる状態のことを言います。

出典：内閣府　令和４年版高齢社会白書

　　　平均寿命　－　健康寿命　＝　介護を必要とする期間

　 　　老人クラブ・茶話会・サロン・自治会・趣味・仕事など
   　　

が介護が必要となる年数になります

介護はできれば受けたくない！

自分のことは、自分でしたい！

●日本の平均寿命は何歳でしょう？

　　●一生のうちで介護が必要な期間は　だいたい何年くらいでしょうか？

男性　　81.05歳
女性　　87.09歳

女性　　75.38歳
男性　　72.68歳

「高齢による衰弱」は、最近では【フレイル】なんて言い方もされています。

●「健康寿命」という言葉を聞いたことはありますか？

健康寿命

介護が必要となる３大理由は「認知症」「高齢による衰弱」「骨折・転倒」

男性　＝　81.05歳　-　72.68歳　＝　 8.37年 　いろいろな活動に参加し、人とつながる

　活動する量を維持し、筋肉を鍛える運動をする

●介護が必要となる理由・原因とはどんなことでしょう？

新篠津村では毎年、約40～50名の方が新たに介護保険の申請をされています。

と言われており、この３つが全体の約半数を占めています。

女性　＝　87.09歳　-　75.38歳　＝　11.72年

男性で　約８年　女性で　約12年

地域包括支援センターだより  №２６　 Ｒ５年９月

大切なこと!!

　　筋トレ・百歳体操・B＆G体育館など

①認知症の予防…人とのつながり・社会参加など

②高齢による衰弱の予防…社会とのつながり・活動量の維持など

③骨折・転倒の予防…骨密度の維持・運動など

いつまでも

自分のことは 自分でしたい！

おでかけは 最高の介護予防！

お出かけしましょう!!

そのために



我慢できないし、
1日に何度もだから大変で…

下着やズボンが 　ズボンの上からでも目立ちません。
ぬれて、見た目が
気になるんだよ。 重いものを持ったり

咳やクシャミをした時が心配だなぁ。

　骨盤底筋体操　は特に女性にオススメ！
「効果があった！」という声が聞かれます。併用もいいですね。
　くわしく 知りたい方は　包括支援センターまで。

 せっかくの
 おでかけも 急に
 心配で… トイレに行きたくなる

ことがあるのよ。
笑った時に
もれちゃう
から困るわ。

自分に合うものを選びたい…

 身に着けておけば

　・下着・リハビリパンツに貼り付けるタイプのものです。  万が一の時も

　・尿が下着やズボンにしみるのを防ぎ、においも閉じ込めます。  安心ね！

  ・パンツと吸水パッドが一体になっています。

※どちらか片方だけでも、

両方合わせて使うこともできます。 防災グッズに入れて

おくのもいいかな。

おすすめポイント

　楽しいお出かけを！

実はみんな悩んでる『尿モレ…』

『尿ケア用品』 ドラックストアにも売っています

  女性に多い悩み(70代の約半数に症状がある)

防災グッズ　にもぜひ！

　◎吸水パッド

　◎リハビリパンツ お出かけのお守りに
たとえモレても　吸水してくれる　安心感

  ・使い捨てでとても便利です。

  男性に多い悩み(60歳以上の半数に症状がある)

じょうずに使って

  生地がうすく伸びるので、たくさん動いても安心!!

『ウォーキング・パークゴルフ・百歳体操にもぴったり』

　お腹まですっぽりつつまれて、腹巻そっくり…
　これからの季節にぴったりかもしれません。

『予防の体操を一緒にすると さらに効果的』

 『実は…あたたかい』

包括支援センターは６５歳以上の方の相談窓口です。

「困っている・色々聞きたい・予防の体操をやってみたい」など…

新篠津村地域包括支援センター ☏ 58-3363 まで ぜひご相談ください！


