
活動量UPで元気なこころと身体をつくろう！����
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最近 体力が落ちてきて

買い物がしんどくなってきたんです

なのでヘルパーさんに

来てもらえないかしら…

地域包括支援センター

職員
75歳ひとり暮らし
最近 外でつまずく
ことが増えた

ある日 相談に来た

できることが
減ってしまった

Aさん
Aさん

Aさん

元気になった

人に頼ってばかりいると

今できていることも

できなくなってしまうのね

そうなんです できることも

人にまかせて 活動量が減ると

自分らしい暮らしからどんどん

遠ざかってしまうんです

3 か月後 ６か月後

できることは自分でやって

積極的に活動量を増やして

いくことが大切なのね！

今 始められることから

取り組んでみましょう

また 何かあったら

相談してくださいね

できることもやらずにいた場合

できることを増やそうとした場合

ことが
しまった

ささんん

ヘルパーさんにお願いしつつ
できなくなったことも

できるように日常の活動量を
意識してみませんか？

つまずく
た

洗濯も

ヘルパーさんに

お願いしないと…

ますます体力がなくなって

買い物どころか洗濯も

できなくなっちゃったわ…

今の状態では

お好きだった旅行に行くのは

難しいかもしれないですね

ヘルパー

ヘルパー

リハビリの専門職

活動量が減る できることも減る

7 8

活動量が増える できることも増える

６か月後

1年 後 １年後

サービス利用開始当初

買い物に

行ってきました！

ごはん作って

置いときますね！置いときますね

助かるわあ…

楽チン楽チン

サービス利用開始当初

まかせてばかりで

最近は洗濯もつらく

なってきたわ…

買い物に行って

きましたよ！

もう一度自分の足で

買い物に行けるように

なりたい！

継続的に運動して

この漫画の動画を公開しています ➡

スーパーまで歩ける

ようになりましょう

家事ができる

ようになるまで

サポートします

A さんが諦めずに

頑張ったからですよ！

日々の活動量を意識しながら

運動や家事を続けてきた成果ですね！

茨木市　健康医療部長寿介護課　令和５年４月作成

最近は また歩いて買い物に

行けるようになったの！来週には

友達と旅行にも行くのよ！

調理はできるから

固い野菜の下ごしらえ

だけ お願いできる？

10 時！

運動する

時間ね

体力もついてきたし

今日はあの公園まで

歩くわよ！
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いばらき ナビとほっ ご活用ください

高齢者が活動できる場の情報（高齢者のための地域情報）のほか、

介護・障害福祉サービスの事業者が検索できるサイトです。

https://carepro-navi.jp/ibaraki

いばらきほっとナビ またはコチラ

生活支援コーディネーターをご活用ください
「こんな活動に参加したい」「こんな活動を始めてみたい」と思われたときに、情報提供や、

場を一緒に探す・つくるなどのお手伝いをします。

　詳しくは、各保健福祉センターの生活支援コーディネーターにお尋ねください。

072－646－6081

072－621－3371

072－645－5011

072－620－0081

072－630－2550

上郡二丁目13－14

西河原二丁目17－４

南春日丘五丁目１－８

片桐町４－26

新和町21－27

電話番号所　在　地 名　　　称 

北保健福祉センター

東保健福祉センター

西保健福祉センター

中央保健福祉センター

南保健福祉センター

お話聞かせて
ください

「家事動作」で活動量UP

　家事動作は大切な「運動」になります。特別な運動をしなくても、日常生

活で家事動作を行えば、運動していることと同じです。

安静座位の1～2倍 安静座位の3～4倍 安静座位の5～6倍

やや

ゆったりと

した歩行

布団

干し

入浴

掃除

草むしり

洗濯

物干し

自転車

普通の早

さの歩行

強  

い

安静座位

弱  

い

食事

調理

やや

早めの

歩行

早い

歩行

運動の強さ
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　高齢期の閉じこもりはフレイルの状態を進めてしまいます。外出が減ると心

身機能が低下し、認知症の発症リスクを高めるという研究結果も出ています。

友人との付き合い、興味・関心がある趣味や地域の活動、ボランティア活動、

就労、買い物や散歩など、1日1回は外出することを意識しましょう。

　くしゃみが出たときや重いものを持った時など、ふいに力んだときに、尿が少

し漏れる場合、「骨盤底筋群」や「尿道括約筋」が弱くなっている可能性があります。

　尿漏れ予防体操で外出を楽しみましょう。

おしっこを途中で止める感じで、息を

吐きながら尿道や肛門を２～３秒間

「ぎゅっ！」と締めた後、ゆるめましょう。

内ももでクッションをはさみましょう。息を

吐きながら「ぎゅっ！」と３秒間、強くはさみ

ましょう。息を吸いながらゆるめましょう。

健康タオル体操（元気！いばらき体操）の動画を配信しています。

骨盤底筋群運動も含まれていますので活用しましょう。

　外出することで誰かと話したり、風景を見て季節を感じるなど、外部から

刺激を受け、身体活動や認知活動の機会を増やしていくことが大切です。

体操や趣味の活動などができる場所を知りたい

●尿漏れ予防体操で外出も安心

●骨盤底筋群運動

●●短く「ぎゅっ！」 ●クッションで「ぎゅっ！」

「外出」で身体活動と認知活動が増えます

身体活動
（アクティビティ）

認知活動
（コミュニケーション）

ぎ
ゅ
っ

ぎ
ゅ
っ

「外出」で活動量UP
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家事を続けるためのひと工夫 暮らしをしやすくするためのひと工夫夫夫夫夫夫

 いつまでもご自身の力で家事を続けることは理想的ですが、体の痛みや息

切れ、疲れやすいなど、したくてもできなくなってくることもあります。

 そのときは無理をせず、体に負担をかけない方法に変えてみましょう。

掃除用の長い柄の棒を使うことで、

トイレの隅まで、かがまずに掃除を

することができます。

腰痛があるときは、椅子に座ったり片足を台に乗せることで、腰への負担を

減らすことができます。

ちゃぶ台など安定したものに手をつ

くことで楽に立つことができます。

片手で鍋を持つことが難しい

場合は、両手鍋を使うと楽に

なります。

掃除用の長い柄の棒を使うことで、

浴槽の底も安全に掃除することがで

きます。

床に座って片膝をつくと、楽に掃除

することができます。

椅子から立つときはしっかり前に

おじぎすると楽にできます。

包丁が使いにくい場合は、キッチン

ばさみや皮むき器、フードカッター

を利用すると安全です。

浴槽グリップを使うと、またぎやす

くなり、また、浴槽内に椅子を置く

と浴槽洗いも楽にできます。

■ トイレ掃除

■ 洗面動作

■ 立ち上がり動作

■ 調理

■ お風呂掃除

■ 洗濯物干し

洗濯物を干す準備を

座って行うと楽にな

ります。

屋外干しを屋内干しに変

えると、胸の高さで楽に

干すことができます。

Ｓ字フックを使って高さを

下げることができます（強

風時は注意しましょう）。

レ掃除
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