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★
自
己
触
診
の
方
法 

見
て
チ
ェ
ッ
ク
！ 

・
左
右
の
乳
房
に
差
は
な
い
か 

・
乳
頭
に
異
常
は
な
い
か 

・
乳
房
の
表
面
に
え
く
ぼ
の
よ
う
な
く
ぼ
み

　
や
ひ
き
つ
れ
が
な
い
か 

・
乳
頭
か
ら
異
常
な
分
泌
物
は
な
い
か 

触
っ
て
チ
ェ
ッ
ク
！ 

・
し
こ
り
が
な
い
か 

・
わ
き
の
下
に
ぐ
り
ぐ
り
し
た
も
の
は
な
い
か 

触
り
方
…
仰
向
け
に
寝
て
、人
差
し
指
・
中
指

・
薬
指
の
3
本
の
指
の
腹
で
な
で
る
よ
う
に

円
を
描
い
て
ま
ん
べ
ん
な
く
触
れ
ま
し
ょ
う
。

左
の
乳
房
は
右
手
で
、右
の
乳
房
は
左
手
で
触

り
ま
し
ょ
う
。乳
房
の
部
分
だ
け
で
は
な
く
、鎖

骨
か
ら
ろ
っ
骨
の
部
分
、わ
き
の
下
も
触
り
ま

し
ょ
う
。 

�
月
�
日
〜
�
月
�
日
は
「
女
性
の
健
康
週
間
」
で
す
。

〜
乳
が
ん
自
己
触
診
に
つ
い
て
知
っ
て
い
ま
す
か
？
〜 

　
近
年
、乳
が
ん
に
か
か
る
女
性
が
増
え
て
い
ま
す
。女
性
の
一
生
を
通
じ
て
み
た
場
合
、30
人
に

1
人
以
上
が
か
か
る
罹
患
率
の
高
い
病
気
で
す
。 

　
乳
が
ん
は
、早
期
に
自
分
で
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。毎
月
1
回
は
健
康
管
理
と
し
て
自

己
触
診
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
！ 

・
月
経
が
終
わ
っ
て
か
ら
1
週
間
ぐ
ら
い
の
時
期
が
乳
腺
が
安
定
し
て
い
る
た
め
自
己
触
診
に
適

　
し
て
い
ま
す
。閉
経
後
の
方
は
、毎
月
、日
に
ち
を
決
め
て
行
い
ま
し
ょ
う
。 

・
も
し
、し
こ
り
に
触
れ
る
な
ど
異
常
を
発
見
し
た
ら
、す
み
や
か
に
乳
房
疾
患
を
専
門
と
す
る
医

◎
年
に
1
度
は
検
診
を
受
け
ま
し

ょ
う
！ 

　
町
で
は
30
歳
以
上
の
女
性
を
対
象
に
、

乳
が
ん
集
団
健
診（
7
月
〜
11
月
）を
実

施
し
て
い
ま
す
。 

　
30
歳
代
の
方
は
超
音
波
検
査
、40
歳
以

上
の
方
は
超
音
波
検
査
及
び
レ
ン
ト
ゲ
ン

検
査（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
査
）が
受
け
ら

れ
ま
す
。 

　
平
成
23
年
度
に
つ
い
て
は
、
4
月
下
旬

に
対
象
者
の
い
る
各
世
帯
ご
と
に
申
込
案

内
を
お
送
り
し
ま
す
。ぜ
ひ
受
診
し
ま
し

ょ
う
。 

「介護予防診断」を実施します 
　介護予防とは「介護が必要になる前に予防する」ことを目指しています。年齢を重ねるとともに体は衰え、心身
の機能が低下してきます。いつまでも元気に過ごすためにも、まず今の自分の状態をよく知ることが必要です。 

・最近、よくつまづくようになった 
・家の中や外出先で転んでしまった 
・外出しなくなった 
・食欲がわかなくなった 
・何をするにもおっくう　　など 

このような心あたりはありませんか？ 

▼問い合わせ先＝保険課　高齢者支援係 912956

▼
問
い
合
わ
せ
先
＝
 

　
保
険
課
 

　
健
康
診
査
担
当
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　これらは老化を進める初期のサイン。寝たきりなど
の要介護状態の多くのきっかけは、ささいな心身の不
調から始まります。 
　介護予防は早いうちから取り組むことで、大きな効果
が期待できますので、「自分はまだ元気」と感じている
時こそ、ぜひ「介護予防診断」を受けましょう。 
 
 

①介護予防診断（あなたの元気度チェック） 
　対象者…要支援・要介護認定を受けていない65歳以
上の方 
　対象者には4月中に「あなたの元気度チェック票」を
郵送します。「あなたの元気度チェック票」は26個の質
問に答えるものです。 
　記入が終わったら、返信用封筒に入れて投函してく
ださい。診断結果は、後日郵送でお知らせします。 

②介護予防教室等に参加 
　対象者…①の結果、介護予防教室の対象に該当し、
介護予防プログラムへの
参加を希望される方 
　※平成23年度から生活
機能二次診断（医師によ
る生活機能検査・判定）は
なくなります。 


