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～人生100年時代～
まずは 元気に長生きできるように!! 中
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～まずは、元気に長生きできるように!!～

＜自分で取り組む＞
・身体活動（あるく） ⇒運動しましょう
・社会参加（しゃべる）⇒活動に参加しましょう
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＜体調管理＞ ＜介護保険＞

社会参加（しゃ る） 活動に参加しましょう
・食生活・口腔（たべる）⇒口腔機能や食生活に注意しましょう

運動と社会参加は認知症予防にも効果あり！
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＜体調管理＞
・かかりつけ医をもつ（薬局・
歯科）
・定期検査（がん検診）
・お薬手帳の活用

＜介護保険＞
困った時、できないことだけ
お手伝い

⇒自立を支援する制度が介
護保険です

終末期：約70％の人が「意思決定ができない」と言われています。

～もしもの時の備えとして～

不動産？
ある程度、本人で決めて
おけば残された方の心配

生活の中で困っていることや、心配なことがありましたら、

ごとや不安も少なくなり、
本人の望みも叶えやすい
のではないでしょうか。

国民生活センター 見守り新鮮情報より抜粋

お気軽にご相談ください。
中第3地域包括支援センター
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