
 

 

 

 

  

「介護保険の申請やサービスの 

 ことがわからない」 

「最近長く歩けなくなった」 

「物忘れが心配です」 

「気分が落ち込む」 

「一人暮らしの親が心配」 

「先々の財産管理が不安」 

☎こんな時ご相談ください 

電話番号：097-568-3310 

住所：大分市大字宮崎 1385-1 
           コーポ長岡 101 号 
営業時間：月～金 
     8：30～17：15 

稙田東地域包括支援センター 

―大分市長寿福祉課委託事業― 

＜大分市パワーアップ教室＞ 
対象者：65 歳以上で生活に少し支障がでてきた方 
場所：鴛野校区公民館 
日時：土曜日 9:30～11:30 
※詳細は包括支援センターへお問い合わせください 

ただ、最近腰が痛くて旅行に行くときにシルバ
ーカーがないと歩けなくなりそんな自分が嫌
になり気持ちが落ち込んだので、市の「パワー
アップ教室」に通い始めました。教室で 
は運動だけでなく、栄養や口腔ケアの 
大切さも学び、日々のセルフケアを実 
践中。次の目標は、韓国旅行に行くこ 
と。私らしい毎日を全力で楽しんでい 
きます！(寒田在住 Aさん) 

76才になりましたが
「大好きな大谷翔平選
手を現地で応援した
い！」その一心で、WBC
の観戦目的で東京まで
足を運びました。推しの
力と旅の計画が私の元
気の源です。 

『私のハツラツ生活術』  
体験談 

【地域包括支援センターからひとこと】 
スポーツ観戦には「幸福感を高め、健康増進に
つながる」という研究結果もあります。ワクワ
クする気持ちは、脳や体を活性化させる最高の
薬です。「やりたいこと」を目標に教室へ通う姿
は、まさに理想的なフレイル予防の形ですね。
皆さんの「やりたい」を私たちは応援します！ 

たくさんの方にご参加いただきました。 
裏面には 「大分市フレイルチェックリスト」を掲
載しています。いつまでも自分らしく過ごして
いけるよう今の健康状態をチェックしてみて 
ください。 

イオン光吉店にて 
稙田南包括と合同で
フレイル予防相談会
を行いました。お買
い物のついでに寄っ
ていただいてフレイ
ルチェック、血管年
齢測定などをおこな
いました。 

フレイル予防相談会を開催しました！ 
～元気な今からフレイル予防～ 

介護保険：申請からサービス利用まで

の流れ 

お風呂や階段がつらい、物忘れが増えた、そん

な変化ありませんか？暮らしにくさを感じた

ら「 自立への支え」を受けられる介護認定の申

請をご検討下さい。 

①申請 ：市役所  長寿福祉課）や各支所の窓口、

またはお近くの地域包括支援センターで申請

できます。「介護保険被保険者証  ピンク色）」

と 「主治医の情報  氏名  医療機関名）」をご

準備ください。 

②調査「 判定 ：市の訪問調査や主治医の意見書

をもとに、介護が必要な度合い  要介護度）を

審査します。 

③結果通知 ：１か月～１か月半以内に 「非該当」

「要支援 1～2」「要介護 1～5」などの判定結

果が届きます。 

④計画作成 ：ご本人  ご家族とご相談をしてケ

アマネジャーや地域包括支援センターが計画

書を作成し、デイサービスなどの利用が始まり

ます。  

高齢者の方とそのご家族のための福祉 介護 健康に関する相談窓口です 

※まずはお電話にてご相談ください 
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チェックに当てはまった人は… 

◎運動・ 栄養・ 食生活、口腔）・ 社会参加の３本柱を日常

生活に取り入れましょう。 
フレイルを予防するうえで欠かせないのが運動・ 栄養・ 社会参加の

３つの柱です。 

 この３つは相互に影響しあい、どれか一つが不足すると他の２つもバ

ランスを崩してしまうので、一緒に改善するのが理想です。 


