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心身の機能を
保つ

対策は５ページ～

病気と
うまくつき合う
対策は３ページ～

いつまでも イキイキ 自分らしく 輝くために！

この２つが健康長寿の秘訣です！



病気の重症化予防
のために

ポイント❶ 健診・検診で病気の“芽”を早期発見 !!

第１章

健康に自信がある人、忙しい人こそ受けて欲しい！
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☑
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ポイント➋ 健診結果から予防と対策

結果を生かし、あなたの大切なからだを守りましょう！

ポイント➌ 主治医をもち病気の重症化を防ぎましょう
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心身の機能の維持・向上
のために（フレイル対策）

☑

☑

第２章

● 「歳のせい」とあきらめていませんか?

フレイルを予防するための生活を実践すること、その兆候をいち早く発見して
改善することが、健康寿命をのばす大きなカギとなります。

● セルフ 「フレイル」 チェック！
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● フレイル予防・改善の３つの柱は、

です。運動 栄養（食生活・口腔ケア） 社会参加

「運動習慣」で
よく動くからだを保つ
➡ ポイントは７ページ～

「社会参加」で
活動的な毎日を
➡ ポイントは１３ページ～

【参考】 東京大学高齢社会総合研究機構 飯島勝矢先生作図

口腔ケアで
全身の健康を守る！
➡ ポイントは１１ページ～

1日３食の食事で
過不足なく栄養をとる！
➡ ポイントは９ページ～
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「 運動習慣 」で
よく動くからだを保つ

フレイル予防・改善の３つの柱

運動 栄養（食生活・口腔ケア） 社会参加

高齢期の運動のポイント「筋力を維持・向上する」

週２～３回 筋力運動をしよう！

☑

☑

● あなたの運動器の状態は？

「指輪っかテスト」で筋肉量を簡単チェック
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●日常生活の中で体を動かす工夫を

●足腰を丈夫にする 基本の筋トレ

☑

☑

注 意

ふくらはぎの筋力アップに

『 かかとの上げ下ろし 』

●継続のポイント 「気軽に」 「無理せず」 「みんなで」

きれいな姿勢保持に

『 もも上げ 』
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＊週1回運動をしていても、スポーツ組織に参加している人よりも参
加していない人のほうが介護リスクは1.29倍



☑

☑

☑

☑

フレイル予防・改善の３つの柱

運動 栄養（食生活・口腔ケア） 社会参加

１日３食の食事で
過不足なく「栄養」をとる

しっかり食べて低栄養を予防！

高齢期の食生活のポイント「しっかり食べる」

☑

☑

● 体重をチェックして 低栄養状態 を防ぐ

●１日３食 食べる、 主食・主菜・副菜をそろえる
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☑

☑

●いろいろな食品をまんべんなく食べる

●のどが渇いていなくてもこまめに水分補給を

☑

☑
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● オーラルフレイルを知っていますか？
☑

「口腔ケア」で
全身の健康を守る

毎日のセルフケアと定期的な歯科健診

フレイル予防・改善の３つの柱

運動 栄養（食生活・口腔ケア） 社会参加

口腔ケアのポイント 「元気なお口をつくる」

● 口腔ケア（歯みがきや義歯の手入れなど）を毎日の習慣に

☑

☑
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● お口の体操

口腔機能を維持する

『 パタカラ体操 』

お口周りと舌の筋力の低下を予防する

『 あいうべ体操 』

● 早口言葉にチャレンジ
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☑

☑

☑

☑

☑

☑

フレイル予防・改善の３つの柱

運動 栄養（食生活・口腔ケア） 社会参加

「社会参加」で
活動的な毎日を

１日１回以上外出を！週１回以上交流を！

ポイント❶外出する機会を増やして閉じこもり防止

● 身なりを整えて気持ちよく

● 世の中の出来事に関心を持つ

● 積極的に用事をつくる

ポイント❷趣味を楽しみ、仲間と交流
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☑

☑

ポイント❸家庭内でも地域でも役割を持つ

☑

☑

☑

ポイント❹ボランティア活動に挑戦してみましょう

ポイント❺悩みがあるときは相談を

☑

☑
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☑
 
 
 
 

ポイント❻聞こえづらさを感じたら耳鼻科受診を

● 聞こえのチェック！

●天草管内の耳鼻咽喉科
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フレイル予防・改善のための

取り組み紹介
第3章
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取り組み
紹介 天草市出前講座

～ みなさんの「学ぶ」を応援します ～

●申請手続きの流れ

市民 ※参加人数5人以上

講座担当課

生涯学習課

②
申
請
書
提
出

①日程・会場・講座内容等の打合せ

③申請書の受付

④実施の可否通知

●問合せ
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●

天草市
生涯学習人材バンク

～ あなたの「経験」を地域で活かしてみませんか ～

☑

☑

☑

☑

●問合せ
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●利用の流れ
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●介護予防の通いの場

☑

☑

☑

‼

天草市の 通いの場
～ 身近な地域で介護予防を楽しもう ～

市内各地に
１80箇所‼
(Ｒ8月3月末現在)

取り組み
紹介
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●ふれあいいきいきサロン
☑

☑

●健康運動教室
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●健康運動教室の開催場所一覧 （令和８年３月現在）
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おすすめの
スポーツ活動

～ 気持ちよく体を動かして健康づくり、仲間づくり ～

取り組み
紹介

●あまくさ健康ウォーキングマップ

☑

☑

●ニュースポーツ体験、用具の貸出し
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●市内のスポーツチームやサークル

●スポーツサポートプログラム事業
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☑

☑
☑

コミュニティセンター
における自主活動
～ 趣味活動で生きがいづくり、仲間づくり ～
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地域のために
社会参加

～生きがいづくりや社会貢献のために活動してみませんか ～

取り組み
紹介

600人の
高齢者が活躍‼

(Ｒ7年12月現在)

●介護支援ボランティア
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４06人の
高齢者が活躍‼

(Ｒ7年12月現在)

●ほっと安心サポート事業サポート会員

☑

☑

☑

●わがまちサポーター
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●脳いきいきサポーター

☑

☑

☑

●認知症サポーター

☑

☑

☑

483人の
高齢者が活躍‼

(Ｒ8年1月末現在)
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203人の
高齢者が活躍‼

(Ｒ8年3月末現在)

●食生活改善推進員

●健康づくりサポーター

☑
☑

☑
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健康ポイント事業
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５８7人の
高齢者が活躍‼

(Ｒ7年12月末現在)

市内各地に
177箇所‼
(Ｒ7月4月現在)
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介護職員研修の
受講費を助成します

取り組み
紹介

●天草市介護職員研修受講支援事業補助金
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熊本県の
無料就職相談室

～ 働くよろこび、生きがいと健康づくりのために ～
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●ジョブカフェ・天草ブランチ
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天草市の
相談窓口

第4章
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☑

☑
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天草市地域包括支援センター

▼天草市地域包括支援センター 一覧
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健康増進課の保健師・管理栄養士

スポーツ振興課

こども家庭課の歯科衛生士

地域包括支援センター（31ページ）

の地域支え合い推進員

高齢者支援課






