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い
つ
ま
で
も
元
気
で
、住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
は
、

何
よ
り「
健
康
で
あ
る
こ
と
」が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
健
康
で
あ
る
う

ち
か
ら
、
予
防
対
策
に
取
り
組
む
こ
と
が
必
要
で
す
。「
介
護
予
防
」は
、
活
動

的
で
生
き
が
い
の
あ
る
生
活
や
人
生
を
送
る
た
め
に
、
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
の
健

康
寿
命
を
伸
ば
す
取
り
組
み
で
す
。
特
に「
運
動
」「
栄
養
」「
口
腔
」が
重
要
で
す

が
、今
回
の
特
集
で
は
、自
分
自
身
で
実
践
す
る
方
法
や「
介
護
予
防
教
室
」「
通

い
の
場
」な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

「日常生活の動作」を続ける事が大切！
　「活発な生活」と聞くと、散歩をしたり、特別
な運動をするイメージがありますが、「日常生活
（家事や買い物、趣味など）」を規則正しく、毎
日繰り返し継続していくことも運動になります。

どれくらい身体を動かすことが必要？
　どんな動きでもよいので「毎日40分」の活動を行うことが勧められていま
す。下表のように、ストレッチや体操といった運動だけでなく、皿洗いや掃
除機かけなど日常生活で身体を動かすこと（生活活動）もたくさんあります。
身体が衰えることは、「年のせいだから仕方ない」ことはありません。
　今よりも毎日「10分多く行う」など、目標を立ててみませんか。

介護予防のポイント　
　①運動   痛みがなく転倒しにくいカラダを作る
　②栄養   体力維持・カラダづくりのための栄養をとる
　③口腔   しっかりかんで飲み込める口の健康を保つ

読んでみよう
介護保険法

介
護
予
防
で
健
康
寿
命
を

 

延
ば
し
ま
し
ょ
う
！

メ
ッ
ツ
日
常
生
活
動
作
表

こ
の
一
週
間
ど
ん
な
日
常
生
活
を
送
り
ま
し
た
か
？

1 ～ 2
メッツ

1.0
□安静座位

2.0
□立ち話
□皿洗い

2.0
□ゆっくり歩く
（家の中）

2.0
□料理
□食材準備

2.3
□ 庭の手
入れ
□ 動物の
世話
□洗濯

2.5
□ヨガ
□ストレッチ 3.0

□普通の歩行
（幼い子ども・犬
を連れて・買い物
など）

4.0
□ラジオ体操第 1
□卓球
□階段を上る
　（ゆっくり）
□自転車に乗る

4.5
□ラジオ体操第 2
□水中歩行

膝や腰が痛くて家事が
大変になってきたし、
これからはヘルパーさ
んに掃除も洗濯も全部
してもらおうかな。

デイサービスで
は積極的に体操
をして体を動か
してみよう

体を動かさない
でいたら、どん
どん筋力が衰え
て弱ってしまっ
た…。

自分でできるこ
とが自信につな
がり、毎日が意
欲的に！趣味も
続けられていま
す。

数年後

数年後

こうなる
かも…

頑張って
いるおか
げで…

2.8
□子ども、動物と遊ぶ
（立位、軽度）

3.5
□掃除機かけ
□モップかけ

3.8
□床磨き
□風呂掃除

2～ 3
メッツ

3～ 4
メッツ

2.8 ～ 2.9
□カラコロ体操

メッツとは
　メッツはカラダの活動の強さを表します。運動・生活活動で消費するカロリーが安静にしているときの何倍になる
かを表します。
　65歳以上の基準は、「１週間に10メッツ・時」といわれます。（１メッツの活動を１時間行うと、１メッツ・時になり
ます。）
（厚生労働省：健康づくりのための身体活動基準2013）

「
肩
車
型
」社
会
へ

　
全
国
の
推
移
を
み
る
と
１
９
６
５
年
は
65

歳
以
上
１
人
に
対
し
て
20
歳
か
ら
64
歳
は

９
．１
人
い
ま
し
た
が
、
２
０
５
０
年
に
は

１
．２
人
に
な
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

介
護
保
険
料
は
ど
ん
な
し
く
み
に
な
っ
て
い

る
の
？

　
「
介
護
保
険
料
を
払
っ
て
い
る
か
ら
、
介

護
の
サ
ー
ビ
ス
は
使
わ
な
い
と
損
？
」と
思

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
介
護
保
険
料
は
、
市
町
村（
保
険
者
）ご
と

に
３
年
間
で
必
要
と
な
る
介
護
費
用
を
見
込

み
、
そ
の
う
ち
半
分
を
保
険
料
で
賄
え
る
よ

う
に
計
算
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
介
護
を

（
目
的
）抜
粋

第
１
条   

こ
の
法
律
は
加
齢
に
伴
っ
て

生
ず
る
心
身
の
変
化
に
起
因
す
る
疾
病

等
に
よ
り（
要
介
護
状
態
と
な
っ
た
者

が
）、そ
の
有
す
る
能
力
に
応
じ
自
立
し

た
日
常
生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る
よ

う
、
必
要
な
保
健
医
療
サ
ー
ビ
ス
及
び

福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
係
る
給
付
を
行
う

（
以
下
略
）。

（
国
民
の
努
力
及
び
義
務
）

第
４
条   

国
民
は
、
自
ら
要
介
護
状
態

と
な
る
こ
と
を
予
防
す
る
た
め
、
加
齢

に
伴
っ
て
生
じ
る
心
身
の
変
化
を
自
覚

し
て
常
に
健
康
の
保
持
増
進
に
努
め
る

と
と
も
に
、
要
介
護
状
態
と
な
っ
た
場

合
に
お
い
て
も
、
進
ん
で
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
そ
の
他
の
適
切
な
保
健
医

療
サ
ー
ビ
ス
及
び
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
す
る
こ
と
に
よ
り
、
そ
の
有
す
る
能

力
の
維
持
向
上
に
努
め
る
も
の
と
す
る
。

必
要
と
す
る
人
が
増
え
れ
ば
増
え
る
ほ
ど
、

皆
さ
ん
の
負
担
が
重
く
な
る
計
算
で
す
。

　
逆
に
、
皆
さ
ん
が
元
気
で
過
ご
せ
る
期
間

が
長
け
れ
ば
長
い
ほ
ど
、
介
護
の
費
用
は
か

か
ら
な
い
の
で
、
保
険
料
の
額
が
下
が
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

実
は「
介
護
の
サ
ー
ビ
ス
を
使
わ
な
い
で

元
気
で
過
ご
せ
る
人
が
多
い
ほ
ど
得
」に
な

る
の
で
す
。

お世話型
保険料も高いし介
護の費用もかかっ
て大変！

自立支援型
負担も少なく済む
し介護予防を心が
けて取り組んでき
て良かった！

サービスを使わないと損だし
ヘルパーさんに全部お願いし
ちゃおう

掃除機は重いから代わ
りにモップを使ってみ
ませんか？

A子さん

B男さん

例えば…

す。

それならできるか
な。自分でもでき
そうなことは工夫
して自分でやって
みよう。

自分で実践する方法
は、「日常生活」動作
にあり！


