
はつらつパスポート（第10版）の使い方

目的

特徴

相談先

はつらつパスポートは、茨木市オリジナルの介護予防のための手帳です。
セルフマネジメント（自己管理）を行うためのツールとしてご活用下さい。

•基本チェックリストなどで、ご自身がフレイルの状態に
なっていないかを把握することができます

ご自身の身体の状態を知る

•状態に合わせた取組方法を掲載していますので、
ご自身に必要な取組を把握することができます

身体の状態に合わせた対応方法を知る

•1日に取り組んだ内容を記録することで、活動の継続に
つながります

取り組んだことを記録する

市では、高齢者のフレイル予防・改善を目的としたサポート体制の充実を図っています。
以前に比べ、「体力が落ちた」「歩く速度が遅くなった」などと感じたときは、
長寿政策課や地域包括支援センターに早めに相談しましょう。
フレイルに早く気づき、早めに対応することが、健康寿命を延ばすことにつながります。 1



日ごろから持ち歩く習慣を！

あらかじめ記入しておきましょう

あらかじめ、はつらつパスポートに必要事項を記入し、日ごろから持ち歩きましょう。

私のプロフィール欄に、あなた自身のこと、緊急連絡先、かかりつけ医などの情報を記入しておくことで、
いざという時に周囲が適切にサポートできることにつながります。

パワーアップ・3か月トレーニングお疲れさまでした。
もしこれから「買い物に行きにくくなった」などがあ
れば気軽に相談してくださいね。
〇年〇月 〇〇地域包括支援センター 〇〇
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興味・関心ごとをチェックしてみましょう

ご自身の興味・関心ごとを確認し、今後の目標につなげましょう。
目標を立てることで、日々の取組の励みにもなります。

①該当する項目に〇をつけましょう
②「してみたいこと」「興味があること」を

今後の目標として記入しましょう
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日々の活動や健康状態を記録しましょう

・活動記録：外出したこと、誰かと会ったこと、取り組んだ体操など
・健康記録：毎日の血圧（「朝・夜」など決まった時間）、歩数など

友人と駅前でランチ

〇〇スーパーに買い物

娘が孫を連れて家に来た

P.50～P.5１の体操を実施×１

〇〇サロンにてカラオケ

家で休憩

元茨木川緑地を散歩

久しぶりの友人と電話で話した

始めてダムパークに行ってきた

P.50～P.5１の体操を実施×２

京都でお寺巡り

〇〇サロンへ、楽しかった

ボランティア活動してきた

家で休憩
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ボランティア活動を継続する
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フレイルチェックしてみましょう①

基本チェックリストは、ご自身がフレイルになっていないか、フレイルになっている
場合、どのフレイルになっているかを知る指標になります。

①記入日の日付を記入しましょう
②該当する項目に〇をつけましょう
※問12は、BMIを計算し18.5未満の
場合は「該当」に〇をつけましょう

③項目ごとに「該当数」を集計し、
記入しましょう

→該当基準を確認し、どのフレイル
に該当しているかを把握しましょう

①

①

③

②

②

①
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フレイルチェックしてみましょう②③

①指輪っかテスト
「囲めない」「ちょうど囲める」
「隙間ができる」の3パターンで

判定しましょう

②パタカチェック
５秒間で何回「パタカ」を言えるか

を数えましょう

③自分でできる認知症の気づき
チェックリスト

A.実施日を記入→B.該当箇所に〇を
つける→C.各項目の合計数から得点
を出す→D.各項目の点数を足し算し、

合計点を出す

A

B

C

D

それぞれの結果は、P.35～P.36の「体力測定表」に記入しましょう 6



体力測定表

7

ＢＭＩ～認知症の気づきチェックリストは、3～4か月に1回程度測定し記録しましょう。
握力～ＣＳ-３０は、市が実施する介護予防教室（はつらつ教室・短期集中運動教室）
などで定期的に測定していますので、ご活用ください。
※血圧は、可能な限り毎日測定し、私のページ（私の健康記録）に記録しましょう。
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フレイルチェックの結果を振り返ってみましょう

①血圧 家庭血圧：135/85以上の場合
・かかりつけ医に相談しましょう
・健診を受けましょう
・健康管理：P.39～P.42に取り組みましょう

②BMI

③指輪っかテスト

⑤認知症の気づき
チェックリスト

⑥握力

25.0以上の場合→肥満
21.5未満の場合→低栄養の可能性

⑦５ｍ歩行

⑧ＴＵＧ

⑨開眼片足立ち

➉ＣＳ-３０

「隙間ができる」の場合

・肥満：運動・栄養改善に取り組みましょう
・低栄養：P.55～P.60に取り組みましょう

・栄養改善：P.55～P.60に取り組みましょう
・運動：P.49～P.54に取り組みましょう

④パタカチェック ９回以下の場合 ・口腔機能：P.61～P.64に取り組みましょう

20点以上の場合
・かかりつけ医に相談しましょう
・認知機能：P.65～P.68に取り組みましょう
・相談機関に相談しましょう

男性：28Kg未満の場合
女性：18㎏未満の場合

最大歩行で6.2秒以上の場合

・運動：P.49～P.54に取り組みましょう13.5秒以上の場合

15秒未満の場合
※特に５秒未満の場合

最大歩行で6.2秒以上の場合

※健康管理のページ（P.39～P.42）、活動と参加のページ（P.43～P.48）は、すべての人に共通する取組です。
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活動と参加のページ

体操教室や趣味の活動など、地域の活動に参加することも介護予防につながります。
地域の活動場所の情報は、「いばらきほっとナビ」で検索、または、生活支援コー
ディネーターにご相談ください。
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栄養のページ①

「さあにぎやかにいただく」チェックに、その日に食べた品目に〇をつけましょう。
食べた品目を可視化することで、バランスよく食べる習慣につながります。
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栄養のページ②

1日に必要なたんぱく質は、体重1㎏あたり1g～1.2gと言われています。
P.59～P.60を参考に、必要なたんぱく質が摂取できるよう工夫してみましょう。
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口腔のページ

オーラルフレイルチェックを実施し、該当項目に対応する必要な取組を確認し、
できることから日常生活に取り入れてみましょう。
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認知機能のページ

認知症の気づきチェックリスト（P.34）を実施しましょう。20点以上の場合は、
何らかの病気が原因の可能性もありますので、まずはかかりつけ医等に相談し、
予防・改善に取り組みましょう。

①認知症の気づき
チェックリストを
実施しましょう

②20点以上の場合、認知機能や社会生活に支障が出ている可能性があります
かかりつけ医等に相談し、予防・改善に取り組みましょう

取り組む内容は、フレイル予防と基本的に同じです
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備えのページ①

認知症は、誰にでもなる可能性があります。認知症になったときに、受けたいケアな
どについてあらかじめ記入しておきましょう。エンディングノートもご活用ください。
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備えのページ②

災害に備えて、非常用持ち出し袋を用意しておくほか、いざというときの避難場所に
ついて決めておきましょう。
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市の介護予防支援・総合相談窓口

フレイルが心配なときは、市の介護予防のための支援を積極的にご活用ください。
フレイルなど介護予防に関するご相談は、長寿政策課（電話：072-620-1637）まで
お気軽にご連絡ください。地域包括支援センターでも相談を行っています。
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