
介護が必要となる原因
H28厚生労働省「国民生活基礎調査の概況」より

原因 割合
認知症 25％

脳血管疾患 18％
高齢による衰弱 12％
骨折・転倒 11％
関節疾患 7％
その他 27％
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ころばん通信
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健幸・協働のまちづくり課

長寿支援課（地域包括支援センター）

指宿市 ころばん体操

ころばん体操参加者交流会を開催しました！
令和５年 11月７・８日に、ふれあいプラザなのはな館で開催し、45 地区 79名の参加がありました。交流会の内
容は以下の通りです。

1. 講話「フレイルの予防について～ころばん体操の役割とは～」

2. レクリエーション

3. グループワーク

ころばん体操は、フレイルの予防に役立つ！
※フレイル：健康と要介護の間の心身ともに虚弱な状態のこと。

からだを使ったじゃんけんゲームや、自己紹介ゲームを
行いました。

グループに分かれて、ころばん体操の今後について意
見交換を行いました。

参加者の声

参加者の声

参加者の声

・フレイル予防の重要性を再認識できました。
・健康でいるために今から気を付けていこうと思います。
・日頃の取り組みが大切だと思いました。

・人の名前を覚えるゲームは難しかったけど面白かったです。
・頭の体操になりました。
・今日のゲームをころばん体操の時間でも取り入れたいです。

・他の地区の方々と意見を交えることができ、安心しました。
・困りごとはどこの地区も同じだと思いました。
困りごとの例：参加者数が増えない、男性の参加者がいない等

じゃんけんポン！

健康寿命を伸ばすには、介護が必要となる原因を予防することが大切！

■ 「長く生きる」 から 「よりよく生きる」 へ

・生きる目的をもつ・社会とのつながりを持つことが大事
・骨折・転倒を予防するためには、自宅の環境を整えることも大切だが、
筋力の低下を予防することも大切

➡ これらの予防にころばん体操は大きな役割を担っています

指宿浩然会病院 大重 太真男 先生
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健幸・協働のまちづくり課
長寿支援課

TEL　23-1003（内線513）
TEL　22-2111（内線251）【お問い合わせ先】

～ 大重先生からのご紹介！～
高齢者の健康法 「一読・十笑・百吸・千字・万歩」

引用：日本医師会　健康ぷらざNo.481


