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チェック結果（該当している項目 □ にチェックしてみましょう）
　□ ➊ No.6 ～ 10 の得点が３点以上の場合…………運動機能の低下に注意が必要です。
　□ ➋ No.11 ～ 12 の得点が２点の場合 ……………低栄養状態に注意が必要です。
　□ ➌ No.13 ～ 15 の得点が２点以上の場合 ………口腔機能などの低下に注意が必要です。
　□ ➍ No.1 ～ 20 の得点が 10 点以上の場合………全般的な生活機能の低下に注意が必要です。
　□ ➎ ➊～➍に該当しない場合、あなたの生活機能は現在のところ特に心配はないようです。

　基本チェックリストは、自分の心やからだの状態を自分で把握するためにも大切なものです。自分の状態を時々
確認して、変化が見られたり心配なことが見つかったら市地域包括支援センターにご相談ください。
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介
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、
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介
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介
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。
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落
ち
、
気
力
や
意
欲
も
わ

か
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

さ
ら
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な
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活
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が

低
下
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ス
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介
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介護予防ケアマネジメント
介護予防でいつまでも自分らしい生活を

　年をとると体の機能などが低下してくるのは仕方ないと思っていませんか？
人生 80年といわれる今日、いくつになっても生きがいをもち自分らしく過ごすためには、

心とからだもできるだけ長く健康を保ち続けることが大切です。

いつまでも健康でいるために
基本チェックリストで自分の心身の状態をチェックしてみましょう！

①～④のいずれかに該当する人や、⑤に該当したけれど少しでも気になる点がある人は、市地域包括支
援センターまたは、お近くの総合相談窓口（４ページ参照）へご相談ください。
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護
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な
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る
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防
ぐ
（
遅
ら
せ
る
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こ
と
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そ
し
て
要
介
護
状
態
で
も
そ
の
悪
化
を
で
き
る

限
り
防
ぎ
軽
減
を
目
指
す
こ
と
」
と
定
義
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
単
に
介
護
が
必
要
な
状
態
に

な
る
の
を
防
ぐ
た
め
に
行
う
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
い
生
活
を
維
持
で

き
る
よ
う
に
、
高
齢
者
が
自
ら
、
日
ご
ろ
か
ら

積
極
的
に
外
出
し
て
地
域
の
活
動
に
参
加
し
た

り
、
地
域
の
人
と
交
流
し
た
り
す
る
な
ど
、
生

き
が
い
や
や
り
が
い
を
見
つ
け
自
己
実
現
を
果

た
す
こ
と
で
、
生
涯
を
通
じ
て
「
介
護
予
防
」

に
取
り
組
む
こ
と
が
重
要
な
こ
と
で
す
。

　
市
は
、
早
く
か
ら
心
や
か
ら
だ
の
機
能
が
低

下
し
て
動
き
づ
ら
く
な
る
こ
と
を
予
防
す
る
た

め
、
65
歳
以
上
の
人
を
対
象
に
「
基
本
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
」
を
配
布
し
、
そ
の
結
果
に
よ
っ
て
、

自
主
活
動
の
支
援
や
健
康
を
維
持
す
る
介
護
予

防
事
業
へ
の
参
加
を
呼
び
掛
け
て
い
ま
す
。
ま

た
、
地
域
サ
ロ
ン
な
ど
の
高
齢
者
が
誰
で
も
参

加
で
き
る
場
や
機
会
を
増
や
し
、
高
齢
者
の
介

護
予
防
の
取
り
組
み
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

あ
な
た
の
「
し
た
い
こ
と
」「
で
き
る

よ
う
に
な
り
た
い
こ
と
」
を
大
切
に

　「
こ
う
い
う
生
活
を
し
て
い
き
た
い
」「
こ
ん

な
夢
を
実
現
さ
せ
た
い
」
と
い
う
、
一
人
一
人

の
生
活
・
人
生
、
自
己
実
現
を
支
援
す
る
の
が

介
護
予
防
の
目
的
で
す
。
何
よ
り
あ
な
た
の
意

思
、
意
欲
が
尊
重
さ
れ
ま
す
。

No 基本チェックリスト 回答欄
いずれかに〇 得点

１ バスや電車で１人で外出していますか 0：はい 1：いいえ

点

２ 日用品の買物をしていますか 0：はい 1：いいえ
３ 預貯金の出し入れをしていますか 0：はい 1：いいえ
４ 友人の家を訪ねていますか 0：はい 1：いいえ
５ 家族や友人の相談にのっていますか 0：はい 1：いいえ
６ 階段を手すりや壁をつたわらずに昇っていますか 0：はい 1：いいえ

点

７ 椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか 0：はい 1：いいえ
８ １５分位続けて歩いていますか 0：はい 1：いいえ
９ この１年間に転んだことがありますか 1：はい 0：いいえ
10 転倒に対する不安は大きいですか 1：はい 0：いいえ
11 ６カ月間で２～３kg 以上の体重減少がありましたか 1：はい 0：いいえ

点12 ＢＭＩが１８．５未満である
あなたのＢＭＩ＝体重（　　）kg ÷身長（　　）m ÷身長（　　）m 1：はい 0：いいえ

13 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか 1：はい 0：いいえ

点

14 お茶や汁物等でむせることがありますか 1：はい 0：いいえ
15 口の渇きが気になりますか 1：はい 0：いいえ
16 週に１回以上は外出していますか 0：はい 1：いいえ

点17 昨年と比べて外出の回数が減っていますか 1：はい 0：いいえ
18 周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあると言われますか 1：はい 0：いいえ

点

19 自分で電話番号を調べて電話をかけることをしていますか 0：はい 1：いいえ
20 今日が何月何日かわからない時がありますか 1：はい 0：いいえ

Ｎｏ . １ ～ Ｎｏ . ２０ の合計　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 点
21（ここ２週間）毎日の生活に充実感がない 1：はい 0：いいえ

点

22（ここ２週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった 1：はい 0：いいえ
23（ここ２週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる 1：はい 0：いいえ
24（ここ２週間）自分が役に立つ人間だと思えない 1：はい 0：いいえ
25（ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする 1：はい 0：いいえ


