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介護保険係・地域支援係�
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介
護
保
険
は
介
護
が
必
要
な

方
に
保
険
で
様
々
な
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
し
て
き
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
安
易
に
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん

に
や
っ
て
も
ら
っ
た
り
、
福
祉

用
具
を
使
う
方
が
楽
だ
っ
た
り

す
る
こ
と
か
ら
、
そ
れ
ら
に
頼

っ
て
し
ま
い
、
か
え
っ
て
要
介

し
て
い
く
た
め
、
予
防
重
視
型

の
介
護
保
険
と
な
り
ま
し
た
。

　
　

年
度
か
ら
「
介
護
予
防
サ

１８
ー
ビ
ス
」
と「
地
域
支
援
事
業
」

が
新
設
さ
れ
、
介
護
を
す
る
こ

と
と
、
予
防
す
る
こ
と
の
両
方

が
保
険
事
業
の
内
容
と
な
り
ま

し
た（
図
２
参
照
）。

介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス

　

要
介
護
認
定
で「
要
支
援
１
」

「
要
支
援
２
」
と
判
定
さ
れ
た

方
が
対
象
で
す
。
状
態
が
軽
度

護
状
態
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
う

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。ま
た
、

要
介
護
の
原
因
と
し
て
、
脳
卒

中
や
心
筋 
梗  
塞 
な
ど
、
生
活
習

こ
う 
そ
く

慣
病
が
引
き
金
と
な
っ
て
い
る

こ
と
も
明
ら
か
と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
反
省
か
ら
、
で
き
る
こ

と
は
自
分
で
や
り
、
残
存
能
力

を
生
か
し
て
い
く
、
ま
た
生
活

習
慣
病
や
毎
日
の
生
活
を
改
善

し
て
、
介
護
が
必
要
に
な
ら
な

い
よ
う
元
気
な
う
ち
か
ら
予
防

予
防
重
視
型
の
介
護
保
険

 
予
防
重
視
型
の
介
護
保
険
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市
内
に
は
、
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
と
在
宅
介
護
支
援
セ

ン
タ
ー
が
２
カ
所
ず
つ
あ
り
ま

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
支
援
セ
ン
タ

ー
は
、役
割
を
分
担
し
な
が
ら
、

必
要
に
応
じ
て
連
携
を
と
り
あ

っ
て
活
動
し
て
い
ま
す（
左
表
・

図
３
参
照
）
。

相
談
し
て
く
だ
さ
い
！

 
相
談
し
て
く
だ
さ
い
！
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で
、
よ
く
な
る
可
能
性
が
高
い

方
で
す
。
介
護
予
防
の
た
め
の

通
所
介
護（
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
）や

通
所
リ
ハ
ビ
リ（
デ
イ
ケ
ア
）な

ど
が
利
用
で
き
ま
す
。
身
体
状

況
に
応
じ
て
、
①
運
動
器
の
機

能
の
向
上　

②
栄
養
改
善
指
導

③
口 
腔 
機
能
向
上
な
ど
も
取
り

く
う

入
れ
ま
す
。

地
域
支
援
事
業

　

要
介
護
認
定
で
非
該
当
と
な

っ
た
方
、
ま
た
は
介
護
認
定
は

受
け
て
は
い
な
い
け
れ
ど
も
生

活
機
能
評
価
や
介
護
予
防
健
診

で
介
護
予
防
が
必
要
と
さ
れ
た

方
に
利
用
し
て
い
た
だ
く
サ
ー

ビ
ス
で
す
（
事
業
の
詳
細
は
、

２
面
で
ご
案
内
し
ま
す
）
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、

　

年
４
月
に
設
置
さ
れ
ま
し
た
。

１８セ
ン
タ
ー
に
は
、社
会
福
祉
士
、

保
健
師
、
主
任
介
護
支
援
専
門

員
な
ど
３
職
種
の
職
員
を
配
置

し
て
い
ま
す
。

　

セ
ン
タ
ー
の
主
な
役
割
は
、

次
の
と
お
り
で
す
。

①
介
護
予
防
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
＝
特
定
高
齢
者
が
要
介
護
状

態
に
な
る
こ
と
を
予
防
す
る
た

め
、
介
護
予
防
プ
ラ
ン
を
作
成

し
、
適
切
な
介
護
予
防
サ
ー
ビ

ス
の
利
用
に
つ
な
げ
ま
す
。

②
総
合
相
談
支
援
＝
高
齢
者
が

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て

生
活
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
ど

の
よ
う
な
支
援
が
必
要
か
を
把

握
し
、
地
域
の
適
切
な
サ
ー
ビ

ス
や
関
係
機
関
・
制
度
の
利
用

に
つ
な
げ
る
な
ど
の
支
援
を
行

い
ま
す
。

③
権
利
擁
護
＝
地
域
福
祉
権
利

擁
護
事
業
や
成
年
後
見
制
度
の

活
用
促
進
、
高
齢
者
虐
待
の
防

止
や
対
応
な
ど
、
高
齢
者
の
生

活
の
維
持
を
図
り
ま
す
。

④
包
括
的
・
継
続
的
ケ
ア
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
支
援
＝
多
様
な
職
種

や
地
域
の
関
係
機
関
と
の
連
携

を
図
る
と
と
も
に
、
個
々
の
高

齢
者
の
状
況
や
変
化
に
応
じ
た

ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
た
め
の

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
支
援
を
行
い

ま
す
。

※
こ
の
ほ
か
に
「
要
支
援
１
」

「
要
支
援
２
」
の
認
定
を
受
け

た
方
の
介
護
予
防
プ
ラ
ン
の
作

成
を
行
い
ま
す
。

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

　

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、

高
齢
者
の
総
合
相
談
機
関
で
す
。

福
祉
職
と
医
療
職
が
、
保
健
・

医
療
・
福
祉
・
介
護
に
関
す
る

相
談
を
は
じ
め
、
生
活
に
関
す

る
情
報
提
供
な
ど
も
行
い
ま
す
。

①
生
活
機
能
評
価
や
介
護
予
防

健
診
を
行
い
ま
す
。
介
護
予
防

が
必
要
な
方
に
は
介
護
予
防
プ

ラ
ン
を
作
成
し
、
介
護
予
防
サ

ー
ビ
ス
を
紹
介
し
ま
す
。

②
地
域
の
ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
介

護
予
防
教
室
や
介
護
相
談
会
な

ど
を
開
催
し
ま
す
。

③
ひ
と
り
暮
ら
し
や
高
齢
者
の

み
の
世
帯
の
見
守
り
や
高
齢
者

虐
待
防
止
の
た
め
、
関
係
機
関

や
地
域
住
民
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

づ
く
り
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
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認定�
審査�

非該当者�

要支援１�

在宅介護支援�
センター�

介護予防が必要と判定�
された高齢者�

地域支援事業�
（一般高齢者向け）�

介護予防サービス�

介護サービス�

地域支援事業�
（特定高齢者向け）�

地域包括支援�
センター�

居宅介護�
支援事業者�

要支援２�

要介護１�

要介護２�

要介護３�

要介護４�

要介護５�

介護度� 介護計画を�
立てる�

サービスを�
受ける�

介
護
保
険
を
使
っ
て
行
わ
れ
る
事
業
・
サ
ー
ビ
ス�

介

護

申

請

�

要

介

護

認

定

�

市役所�
に申請�
する�

中
年
期�

高
齢
期�

病気の早期発見�
早期治療�

危険な�
老化のサインの�
早期発見�
早期対処�

「生活習慣病」の予防�
●ガン　●心臓病�
●脳卒中　●糖尿病�

危険な�
老化のサインの�
早期発見�
早期対処�

「生活習慣病」の予防�
●ガン　　●心臓病�
●脳卒中　●糖尿病�

「老年症候群」の予防�

●生活機能生活機能　●虚弱・転倒�
●尿失禁　●認知症・うつ�
●低栄養　●足のトラブル�
●口腔ケア�

「老年症候群」の予防�

●生活機能　●虚弱・転倒�
●尿失禁　●認知症・うつ�
●低栄養　●足のトラブル�
●口腔ケア�

くう�くう�

図１　老年症候群の早期発見・早期対処

図２　要介護認定から介護サービス利用、介護予防の地域支援事業の利用

地域包括支援センター
電話番号住　所名　称担当地区

３７９－５５００百村２５５稲城市地域包括支援センター
いなぎ苑

矢野口・東長沼・大丸
百村・押立
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�
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�

稲城在宅介護支援センター�

稲城市地域包括支援センター�
ひらお苑�

　

介
護
予
防
っ
て
何
だ
ろ
う
。
元
気
な
自
分
に
は
関
係
な
い
、
病
気
を
し
な
け
れ
ば
い

い
ん
だ
ろ
う
…
そ
う
思
わ
れ
る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
病
気
を
し
な
い
こ
と
は
大
切

で
す
が
、
今
で
き
て
い
る
こ
と
を
今
後
も
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
こ
と
、
自
分
ら
し
い
生

活
を
続
け
ら
れ
る
こ
と
が
よ
り
大
切
で
す
。
そ
れ
を
実
現
す
る
た
め
の
手
立
て
が
「
介

護
予
防
」
で
す
。
中
年
期
か
ら
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
加
え
て
、
高
齢
期
か
ら
の
危
険

な
老
化
の
サ
イ
ン
を
い
ち
早
く
発
見
し
、
適
切
な
対
策
を
行
う
こ
と
で
「
元
気
で
イ
キ

イ
キ
と
し
た
生
活
」
を
維
持
し
ま
し
ょ
う（
図
１
参
照
）。

図３　日常生活圏域と各支援センターの案内図

日常生活圏域日常生活圏域
　普段の生活の行動範囲を日常生活圏域と言います。お住まいの
近くに地域包括支援センター、在宅介護支援センターがあり、相
談に応じられる体制をとっています。



１９・６・１５ 代表電話は３７８－２１１１　（２）

古紙配合率100％再生紙を使用しています。�

　

元
気
な
時
に
は
想
像
も
つ
か

な
い
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
身

体
の
機
能
が
あ
っ
と
い
う
間
に

低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
「
転
倒
し
て
骨
折
し
た

の
が
き
っ
か
け
で
寝
た
き
り
に

な
っ
た
」
「
食
べ
物
が
誤
っ
て

気
道
内
に
流
入
し
て
肺
炎
で
入

院
し
、
認
知
症
が
ひ
ど
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
」
「 
億  
劫 
で
外
出

お
っ 
く
う

し
な
い
で
い
た
ら
本
当
に
出
ら

れ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
」
な

ど
、
身
の
回
り
で
そ
ん
な
話
を

聞
い
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
こ
う
し
た
き
っ
か
け
が
起

こ
る
こ
と
を
少
し
で
も
遅
ら
せ

る
こ
と
が
介
護
予
防
で
す
。

　

市
で
は　

年
度
か
ら
老
人
健

１８

診
と
併
せ
て
、
生
活
機
能
評
価

介護予防事業

　特定高齢者向け事業

内　容実施日・
時間など住　所実施施設事業名

運動機能向上のための
体操を中心に口 腔 機能

くう

向上や栄養改善事業を
行う

金曜日／午後平尾１１２７の１正吉苑総合介護予防事業

ＰＴ（理学療法士）・看
護師が訪問し、運動機
能向上を図る

随時若葉台３の７の１東京南訪問看護
ステーション　訪問型介護予防事業

　一般高齢者向け事業

閉じこもり予防・介護
予防

週１回百村２５５いなぎ苑通所型介護予防事業
（施設型） 週１回平尾１１２７の１正吉苑

認知症予防に有効な事
業を行うとともに運動
機能向上などにも取り
組む

木曜日平尾３の１の３平尾小学校
（ふれあいセンター内）

通所型介護予防事業
（地域型）

火曜日向陽台５の１０　３の１０４リベレ向陽台

運動機能向上のための
体操を中心に口腔機能
向上や栄養改善事業を
行う

火曜日／午後百村７福祉センター

火曜日／午前矢野口１８０６ハーモニー松葉

金曜日／午前押立７２８の８押立の家

月曜日／午後向陽台６の８アクアメイト

マシンを使用し筋力向
上を図る

月曜日・木曜日若葉台３の７の１ヒルトップ筋力向上トレーニン
グ事業 火曜日・土曜日矢野口１８０６ハーモニー松葉

セラバンドや自重を用
いて筋力向上を図る

保健センター・希望で自治会館など地域の会場で実施地域展開型転倒骨折
予防教室 水曜日総合体育館（通年型）

始
め
ま
し
ょ
う

始
め
ま
し
ょ
う
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�
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を
行
っ
て
い
ま
す
。
現
在
リ
ス

ク
が
あ
る
方
だ
け
で
な
く
、
な

い
方
も
介
護
予
防
を
始
め
る
の

に
早
す
ぎ
る
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
早
速
今
日
か
ら
介

護
予
防
を
意
識
し
た
生
活
を
始

め
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
行
っ
て
い
る
介
護
予
防

事
業
に
は
、
特
定
高
齢
者
（
生

活
機
能
評
価
で
リ
ス
ク
の
高
い

方
）
向
け
の
事
業
と
一
般
高
齢

者
（
生
活
機
能
評
価
で
リ
ス
ク

が
多
少
あ
る
方
）
向
け
の
事
業

が
あ
り
ま
す（
左
表
参
照
）。

　

ま
た
、
比
較
的
元
気
な
方
で

も
参
加
い
た
だ
け
る
事
業
と
し

て
、
地
域
展
開
型
転
倒
骨
折
予

防
教
室
が
あ
り
ま
す
。
保
健
セ

ン
タ
ー
で
の　

回
コ
ー
ス
（
年

１０

３
期
・
各　

人
）
、
総
合
体
育

１５
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館
柔
道
場
で
行
う
通
年
型
（
毎

週
水
曜
、
１
時　

分
〜
、
毎
回

４５

　

人
）
の
ほ
か
、
希
望
す
る
グ

４０ル
ー
プ
に
講
師
を
派
遣
し
、
保

健
セ
ン
タ
ー
で
の
教
室
と
同
様

　

回
の
コ
ー
ス
を
受
け
る
地
域

１０型
が
あ
り
ま
す
。

※
詳
細
は
、
問
い
合
わ
せ
て
く

だ
さ
い
。

　
　

年
５
月
、
市
は
東
京
都
の

１６
介
護
予
防
推
進
モ
デ
ル
地
区
に

指
定
さ
れ
、　

年
度
ま
で
の
３

１８

年
間
、
様
々
な
取
り
組
み
を
展

開
し
て
き
ま
し
た（
図
４
参
照
）。

①
対
象
者
の
把
握

　

３
年
間
で
６
千
１
９
１
人
の

方
が
「
介
護
予
防
健
診　

お
た

図４　重点支援事業の取り組みの流れ

①
対
象
者
の
把
握�

事
業
実
施�

③
地
域
活
動
の
推
進�

介
護
予
防�

ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト�

「おたっしゃ２１」�
を使用した�

老化のサインの発見�

「介護予防プラン」�
作成�

「各種介護予防事業」�
の実施及び効果検証�

「地域ネット�
ワークづくり」�

④
普
及
・
啓
発�

②�

介護予防大会を介護予防大会を
開催します！開催します！

　市では６５歳以上の方々が、主体的に介

護予防に取り組めるまちづくりを目指し

ています。そこで地域で活躍されている

グループの紹介や介護予防をより理解し

ていただくために「介護予防大会」を開催

します。

　皆さんお誘い合わせのうえ、お出かけ

ください。

▽期日　７月６日（金）

▽時間　１時～４時

▽会場　中央文化センター

※直接来場してください。

▽内容　　自主グループの活動発表、講

演会「介護予防とは」、ふれあいセンタ

ーの紹介

▽問い合わせ　高齢福祉課地域支援係

っ
し
ゃ　

」を
受
診
し
ま
し
た
。

２１

こ
れ
は　

歳
以
上
の
対
象
者（
要

６５

介
護
２
以
上
の
方
を
除
く
）
の

約　

％
に
当
た
り
ま
す
。

６１
②
介
護
予
防
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
・

事
業
実
施

　

「
お
た
っ
し
ゃ　

」
で
介
護

２１

予
防
が
必
要
と
さ
れ
た
方
に
、

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー
が
介

護
予
防
プ
ラ
ン
を
作
成
し
、
リ

ス
ク
の
保
有
項
目
に
応
じ
た
サ

ー
ビ
ス
を
紹
介
し
ま
し
た
。　
１６

年
度
は
３
８
７
人
、　

年
度
は

１７

５
９
８
人
、　

年
度
（　

月
ま

１８

１１

で
）
は
５
８
０
人
、
延
べ
１
千

５
６
５
人
の
方
が
介
護
予
防
サ

ー
ビ
ス
に
繋
が
り
ま
し
た
。

③
地
域
活
動
の
推
進

　

地
域
住
民
の
主
体
的
な
活
動

を
支
援
し
、
「
介
護
予
防
推
進

員
」
「
介
護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
」
「
サ
ブ
リ
ー
ダ
ー
」
の
育

成
を
行
う
と
と
も
に
「
稲
城
市

社
会
資
源
マ
ッ
プ
」を
作
成
し
、

市
内
で
介
護
予
防
活
動
を
行
っ

て
い
る
グ
ル
ー
プ
を
掲
載
し
ま

し
た
。

④
普
及
・
啓
発

　

広
報
い
な
ぎ
で
、
介
護
予
防

に
関
す
る
情
報
の
掲
載
や
特
集

号
の
発
刊
、
様
々
な
介
護
予
防

��������������������
　介護状態になる大きな要因の一つである転倒を予防するには、
筋力、柔軟性、バランス能力、俊敏性など様々な能力を高める必
要があります。中でも簡単にできる下肢の筋力トレーニング方法
を紹介します。筋力を向上するために、まずは自分の体重（自重）
を利用した簡単な体操から始めてみましょう。
大 腿 四頭筋

たい

（ 膝 を伸ばす働き）
ひざ

　いすに腰掛け膝を伸ばします。
痛みがない方は完全に伸ばした時
に、膝のお皿のすぐ上、内側の筋
肉（内側広筋）が固くなっている
のを感じながら行うと効果的です。
大殿筋（股関節を伸ばす働き）
　いすの背もたれに 掴 まって立ちます。一歩後ろに下がって前傾

つか

姿勢になったところから、
片方の脚を体と真っ直ぐに
なるまで持ち上げます。腰
を反らせたりすると腰痛の
原因となるので、注意して
ください。
下腿三頭筋（かかとを持ち上げる働き）
　大殿筋と同じようにいすに掴まって
立ちます。かかとを上げて、つま先立ち
になります。ゆっくりかかとを下ろし
ます。

　１０回を１セットとして、１セットから始め、３セットできるよ
うになることを目標とします。きちんと行うと、自分の体重だけ
でもしっかり負荷がかかるものです。いずれの体操も①ゆったり
した気持ちで　②息をこらえず　③ゆっくりと　④動かしている
筋肉を意識して　⑤痛みがある時などは無理をしないことが重要
です。これらの体操はテレビを見ながらでもできますので、ぜひ
続けてみてください。

３０～４０㎝�

講
習
会
の
開
催
、
介
護
予
防
大

会
の
実
施
、
「
稲
城
繁
盛
節
！

介
護
予
防
体
操
」
の
普
及
な
ど

行
い
ま
し
た
。

事
業
の
効
果（
図
５
・
６
参
照
）

　

市
が
介
護
予
防
に
取
り
組
ん

で
き
た
効
果
と
し
て
、　

年
度

１７

中
頃
か
ら
、
要
支
援
・
要
介
護

１
を
合
わ
せ
た
軽
度
要
介
護
認

定
者
数
の
増
加
が
止
ま
り
、
現

在
も
そ
の
傾
向
が
続
い
て
い
ま

す
。

　

ま
た
軽
度
要
介
護
認
定
率
は
、

　

年
度
か
ら
増
加
傾
向
が
抑
え

１５ら
れ
、
横
ば
い
状
態
と
な
っ
て

い
ま
す
。

図５　軽度要介護認定者数の推移

　要支援と要介護１の認定者数を合わせた軽度�
要介護認定者数は、１７年度中頃から、増加から�
抑制に転じ、現在もその傾向が続いています。�

１７年度中頃から抑制�

９００�

８００�

７００�

６００�

５００�

４００�

３００�

２００�

軽度認定者数�
予測値�

１３年�
３月�

１４年�
３月�

１５年�
３月�

１６年�
３月�

１７年�
３月�

１８年�
３月�

１９年�
３月�

　１５年度から抑制傾向が顕著となり、その後、�
横ばい状態となっています。�

１５年度から抑制傾向が顕著�

稲城市（軽度）�
東京都（軽度者）�

８.０�

７.０�

６.０�

５.０�

４.０�

３.０�

２.０�

（％）�

１２年�
４月�

１３年�
４月�

１４年�
４月�

１５年�
４月�

１６年�
４月�

１７年�
４月�

１８年�
４月�

３.０�

４.０�

４.９�

５.８�

６.９�
７.４�

７.６�

６.３� ６.５�
５.９�

５.５�
５.１�

４.３�

３.４�

図６　軽度要介護認定の認定率
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東
京
ヴ
ェ
ル
デ
ィ
１
９
６
９

は
、
地
元
地
域
へ
の
社
会
貢
献

を
考
え
て
い
ま
す
。
今
後
介
護

予
防
の
分
野
で
、
稲
城
市
を
支

援
し
て
い
き
ま
す
。

��
��
��
��
��
��
��
��
		




介
護
予
防
推
進
モ
デ
ル

介
護
予
防
推
進
モ
デ
ル
地
区
地
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重
点
支
援
事
業

重
点
支
援
事
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年
度
〜

年
度
）
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年
度
〜　

年
度
）
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