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介護予防とは…介護予防とは…
　厚生労働省によると、「要介護状態の発生をできる限り防ぐ

（遅らせる）こと、そして要介護状態にあってもその悪化をでき
る限り防ぐこと、さらには軽減をめざすこと」とされています。
介護予防の目的は、高齢者ができるだけ長く自立した生活を送
ることができるように、要介護状態に至る前に身体的・精神的
な衰えを防ぐことです。特に、フレイルの早期発見と対応が介
護予防のカギとなります。

あなたの介護予防を考えませんか？今から！

フレイルとは…フレイルとは…
　加齢とともに心や身体の機能の低下がみられる状態で、「健
康」と「要支援・要介護」の 
中間的な段階をいいます。

気軽にあつまり　楽しくつながる！
　こどもからお年寄りまで、身近に楽しく集まる場のおともに、レクリエーショングッズを無料で貸し出しています。これから
集まろうという方はきっかけの一つに！普段集まっている方は、いつもの活動に一品ちょい足し！気軽に活用、お問合せく
ださいね。
対　　象 　住民同士の気軽な集まり・居場所づくりなどを行う個人・団体（美原区内で、非営利の活動に限ります）
貸出期間 　おおむね1週間程度
問 合 せ 　地域活動推進係　TEL：072-369-2040

　ご自身の状態に合わせて、交流できる
場所、相談できる窓口、暮らしに役立つ
情報などを掲載している、美原区版の介
護予防のための冊子です。
※「美原区版介護予防ケアパス」については、下記の 
　�美原基幹型包括支援センターか美原第１地域包

括支援センターまでお問合わせください。

「美原区版介護予防ケアパス」

高齢者の相談窓口 電話番号 所在地

美原基幹型包括支援センター 072-361-1950 堺市美原区黒山167-1
(美原区役所1階)

美原第1地域包括支援センター 072-369-3070 堺市美原区平尾595-1
在宅介護支援センター
(ホットスプリング美原) 072-363‐1850 堺市美原区平尾1938-1

(平尾荘居宅介護支援事業所内)

美原区役所　地域福祉課 072-341-0033 堺市美原区黒山167-1
(美原区役所2階)
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早く気づき、毎日の生活
を工夫することで予防・
回復が期待できます！
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　フレイルになると病気や事故、体を動かさない生活習慣など、
ちょっとしたきっかけで『要介護状態』になる危険が高くなりま
す。一方で病気を適切に治療し、栄養や運動習慣などの生活習
慣を整えることでフレイル状態から脱却できることもあります。

フレイルの進行を防いでフレイルの進行を防いで「「みみんなでんなでははつらつつらつららいふ」！いふ」！
　年齢を重ねても、生活の質を高め、要介護状態への移行を遅らせる
ことが、いつまでも住み慣れた地域で、自分らしく活き活きと過ごすこ
とにつながります。
　生活習慣を見直すことで、今からできる事はきっとあります。
　介護予防について、一度考えてみませんか？


