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「活動的な85歳」をめざして、　　　　　
元気なうちからはじめよう『介護予防』

～宇城市 介護予防「きらめき 85運動」～

65歳以上
74歳未満
 9%

75歳以上
89%

64歳未満
2%

年齢段階別 認定者割合

　

左
の
グ
ラ
フ
は
、
現
在
宇
城
市
で
介
護
認
定

を
受
け
て
い
る
方
の
年
齢
別
割
合
を
示
し
た
も

の
で
す
。 

9
割
ち
か
く
は
75
歳
以
上
の
「
後
期
高

齢
者
」
の
方
で
す
。
言
い
換
え
る
と
、「
65
歳
く

ら
い
ま
で
は
元
気
だ
っ
た
の
に
、
75
歳
に
な
る

ま
で
の
10
年
間
で
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

65
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
の
10
年
間
が
「
活

動
的
な
85
歳
」
に
な
れ
る
か
ど
う
か

の
大
き
な
分
か
れ
道
に
な
っ
て
い
る

よ
う
で
す
。
こ
の
時
期
に
、
介
護
予

防
を
理
解
し
実
践
す
る
こ
と
で
、
と

て
も
大
き
な
効
果
を
期
待
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

　
「
も
う
歳
だ
か
ら
・
・
・
」「
腰
や

足
が
痛
い
か
ら
」
と
あ
き
ら
め
て
し

ま
っ
た
ら
要
注
意
!!
出
来
る
範
囲
で
、

無
理
せ
ず
で
き
る
「
介
護
予
防
」
の

方
法
を
見
つ
け
て
、
コ
ツ
コ
ツ
長
く

続
け
て
い
く
こ
と
が
「
元
気
で
長
生

き
」
の
秘
訣
で
す
。
そ
し
て
何
よ
り
、

元
気
な
う
ち
か
ら
始
め
る
と
よ
り
効

果
的
で
す
。

　

今
年
度
か
ら
宇
城
市
で
は
、
す
べ

て
の
高
齢
者
が
い
つ
ま
で
も
輝
か
し

い
「
生
涯
現
役
の
人
生
」
を
送
れ
る

こ
と
を
支
援
す
る
た
め
に
「
き
ら
め

き
85
運
動
【
活
動
的
な
85
歳
を
め
ざ

す
】」
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。
内

容
と
し
て
は
、
皆
さ
ん
が
自
分
に
あ
っ

た
「
介
護
予
防
の
方
法
」
を
見
つ
け

ら
れ
る
よ
う
、
介
護
予
防
に
関
す
る

情
報
を
発
信
し
た
り
、
介
護
予
防
教

室
や
介
護
予
防
活
動
に
協
力
し
て
い

た
だ
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
講
習
会
を

開
く
こ
と
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

健
康
寿
命
を
知
っ
て
い
ま
す
か
?

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
、
男
性 

78
・
４
歳
、
女
性
85
・
４
歳
と
世
界

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
、
日
本
独
自
の
健

康
的
な
生
活
習
慣
は
外
国
か
ら
も

お
手
本
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

寿
命
が
長
い
か
ら
と
い
っ
て
健
康
で

あ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　

健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
る
年
数
を
健
康
寿
命
と

い
い
ま
す
。
日
本
人
の
健
康
寿
命

は
、
男
性
72
・
３
歳
、
女
性
77
・
７

歳
で
、
こ
ち
ら
も
世
界
一
で
は
あ
り

ま
す
が
、
平
均
寿
命
と
比
べ
、
男
性

で
６
・
１
歳
、
女
性
で
７
・
６
歳
短

く
な
り
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
こ

の
間
は
「
生
き
て
い
る
け
ど
健
康
で

な
い
状
態
」
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
は
死
亡

原
因
と
は
ち
が
い
ま
す

　

寝
た
き
り
や
介
護
が
必
要
と
な
る

原
因
は
、
必
ず
し
も
病
気
と
は
限
り

ま
せ
ん
。
下
の
グ
ラ
フ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。
65
歳
以
上
の
死
亡
原
因
の
多

く
は
が
ん
、
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患

な
ど
の
生
活
習
慣
病
で
す
。
こ
れ

に
対
し
、
寝
た
き
り
と
な
る
原
因

と
し
て
、
脳
血
管
疾
患
は
共
通
で
す

が
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
転
倒
・
骨

折
、
認
知
症(

痴
呆)

な
ど
、
不
活
発

な
生
活
が
原
因
で
起
き
る
廃
用
症
候

群(

全
身
の
心
身
機
能
低
下)

や
年
と

と
も
に
現
れ
る
「
老
化
」
に
よ
る
も

の
が
目
立
ち
ま
す
。

　昨年度から「介護予防モデル事業」と
して取り組みを始めている、松橋町砂川
地区の活動をご紹介します。主に「セラ
バンド」という道具 ( ゴム製のバンド )
を使った筋力アップ体操を行い、お口の
体操や栄養講座も含めた介護予防の学習
と実践をしています。毎回 40人程度の
方が参加し、元気な掛け声と笑顔が絶え
ない活発な活動となっています。まさに
「活動的な85歳」になられること間違い
なしです !
　85歳を超えておられる方は「若返り」
を目指して活動しています。 「生活習慣病」の予防

　●がん　　●心臓病
　●脳卒中　●糖尿病

中 年 期
病気の早期発見

早期治療

危険な老化の予防
●生活機能　●転倒・骨折
●尿失禁　　●低栄養
●認知症（痴呆）、ウツ
●口腔ケア　●足のトラブル

高 齢 期

危険な
老化のサインの
早期発見
早期対処

65歳以上の死亡原因
（平成13年人口動態統計より）

がん
28.9％

心疾患
16.4％

その他
％25.6

消化器系の疾患
3.7％

肺炎
％10.5

脳血管疾患
％14.9

（高血圧性を除く）

その他
16.5％

パーキンソン病
6.2％

関節疾患
10.6％

認知症（痴呆）
11.2％

65歳以上の要介護の原因
（平成13年国民生活基礎調査より）

脳血管疾患
26.1％

高齢による衰弱
17.0％

転倒・骨折
12.4％

お元気ですか
笑ってますか
お元気ですか
笑ってますか
お元気ですか
笑ってますか

  

「
介
護
予
防
っ
て
何
を
す
る
の
だ
ろ
う
?
」「
歳
を
と
っ
て
か
ら
始
め
る
も
の
で
は
・
・
・
?
」

そ
う
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

介
護
予
防
と
は
「
自
分
ら
し
い
生
活
を
出
来
る
限
り
続
け
る
た
め
」
に
お
こ
な
う
も
の
で
す
。

具
体
的
に
は
、「
趣
味
や
楽
し
み
に
し
て
い
る
こ
と
を
続
け
る
」「
自
分
の
足
で
い
つ
で
も
出
か

け
ら
れ
る
た
め
に
足
腰
が
弱
ら
な
い
よ
う
に
す
る
」「
食
事
や
お
し
ゃ
べ
り
を
ず
っ
と
楽
し
む

た
め
に
口
の
体
操
や
手
入
れ
を
す
る
」
な
ど
で
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
何
と
な
く
や
る
気
が
出
な
か
っ
た
り
、
足
腰
が
痛
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
病

気
で
は
な
い
の
に
元
気
が
損
な
わ
れ
て
い
く
、
そ
し
て
外
出
す
る
こ
と
も
少
な
く
な
っ
て
し
ま

う
・
・
・
、
そ
う
い
っ
た
悪
循
環
を
放
っ
て
お
く
と
、
要
介
護
状
態
に
陥
っ
て
し
ま
う
危
険
性

が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。


