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　　暮らすために20
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特 集 1

　介護を社会全体で支える介護保険制度。平成12年（2000）にスタートしてから20年が経過し、制度もずいぶんと
社会に定着してきました。
　コロナ禍においては不要不急の外出自粛などさまざまな制約があります。そうした中でも、ずっと元気に安心し
て暮らしていただくために利用していただきたい介護保険制度や介護予防に役立つ取り組みを紹介します。

（長寿社会政策課）

介護保険制度のポイント
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　原則65歳以上の人が、加齢によ
る体の変化や病気で、介護や支援
が必要となったときに、サービス
費用の１～３割の負担（※１）で介護
保険サービスを利用できる制度で
す。財源は40歳以上の人から徴収
する保険料と公費で賄っています。
※1 �利用者負担の割合は所得などによって決ま

ります

　まず市の窓口か郵送で要介護認定申請書を提出します。自宅
や施設などでの訪問調査や主治医の意見書などをもとに要介
護認定区分（※２）が決定されます。区分ごとに１カ月の介護保険
サービスの利用できる限度額が決まり、ケアマネジャーなどと
相談してケアプラン（サービスの利用計画）を作成、サービスが
利用できるようになります。なお申請は、地域包括支援センター

「ほっと」（6ページ参照）やケアマネジャーに代行してもらうこと
も可能です。� ※２ �要支援1～2、要介護1～5の7区分があります

　介護予防のための事業や、ヘルパーによる訪問介護（入浴や調理、食事などの援助）、
自宅や施設でのリハビリ、デイサービス（施設での食事や入浴、機能訓練など）、施設に
入所しての介護や療養、福祉用具の貸与や購入などさまざまなサービスがあります。

どんな制度？ どうしたら利用できるの？

介護保険サービスにはどんなものがあるの？
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　外出自粛で運動不足の生活が続くと心身の機能が低下し、フレイル（虚弱）状態になる恐れが
あります。自宅で過ごしていても日中の活動量を減らさないことがフレイル予防につながります。

おうちでできる「フレイル予防」

◦�家の中でも可能な範囲で体を動かすことを
意識しましょう

◦筋力を維持しましょう
◦�人込みを避けての散歩もおすすめです

◦�「ガラガラ」うがいと「ブクブク」うがいを

効果その❶

効果その❷

汚れを洗い流す

口腔機能を保つ
◦�体（特に筋肉）を作るたんぱく質（肉・魚・卵・

大豆製品）をしっかり取りましょう

動かない時間を減らしましょう！ お口を清潔に！
お口周りの筋肉を保ちましょう！

バランスの良い食事を！

＜＜次のページではフレイル予防におすすめの取り組みを紹介します

ま ず は こ の 3 つ

の
ど
を
動
か
す

「
ガ
ラ
ガ
ラ
」う
が
い

ほ
ほ
を
動
か
す

「
ブ
ク
ブ
ク
」う
が
い

◦�毎食後、寝る前に
歯を磨きましょう
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それぞれの課題や能力
に合わせて自宅でどんな
トレーニングメニューを
行うか話し合います

握力や歩く速度など利用当初と
比較して効果測定します

トレーニングを自宅でも自分で実施
できるよう指導を受けます

　短期間（３カ月～６カ月）に通所
型と訪問型を組み合わせて、外出や
家事、入浴など生活動作の改善を図
り、「本人の望む生活」の実現を支援
します。専門職が自宅に訪問し生活
や運動の改善ポイントをお伝えし、
通所ではトレーニング指導や健康
の講話などを受けることができま
す。体力測定も行うので効果が実感
しやすいサービスです。利用を希望
する人は、最寄りの地域包括支援セ
ンター「ほっと」（6ページ参照）にご
相談ください。

通所訪問型
短期集中
サービス

元気な生活を続けるために

　いすに座ったままで行う豊中市オリジナルの介護予防体操。週1回以上継
続して実施することで、年齢とともに落ちてくる足腰の筋力を鍛えます。
　地域の身近な場所にグループで集まって実施※しているところもありま
す。参加を希望する人は、最寄りの地域包括支援センター「ほっと」（6ページ
参照）にご相談ください。
※�グループに参加する場合はマスク着用など感染対策をお願いします。

感染対策をしっかりと行いながら、地域で集まってパワー
アップ体操を継続しているガーデンフラッツ豊中旭ヶ丘コ
ミュニティ部の皆さん

とよなか
パワーアップ体操

体力づくりに

体操をユーチューブや DVD を使ってご自宅で !
外出が難しいときでも安心して体力づくりが続けられます。

DVDは地域包括支援センター「ほっと」（6ページ参照）や長寿安心課で無料配布しています。

DVDを無料配布中! ユーチューブで無料配信中!
 【対象】市在住の65歳以上の人
問�長寿安心課 6858-2865

こちらの2次元コードからも見られます

ユーチューブ  とよなかパワーアップ体操 検索

フレイル予防におすすめの取り組みをご紹介

介護保険の認定が
なくても利用できます

要支援1・2
事業支援者
の人対象！
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特集1　ずっと元気で暮らすために

　コロナ禍にある認知症のご本人やご家族の方に知って欲しいことや相談窓口の
情報などをまとめています。「虹ねっと連絡会 認知症支援部会」※で作成し、地域
包括支援センター「ほっと」（6ページ参照）などで配布しています。
※�市内の医療従事者と介護従事者の連携強化を多職種協働で取り組むために設置されており、

認知症支援体制の充実に向けた取り組みを行っています。

リーフレット
「コロナ禍にある認知症のご本人やご家族の方へ」
にも情報を掲載しています

自宅でできる認知症予防

コロナ禍での認知症の方との接し方について

市
内
に
14
カ
所
あ
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援
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ン
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っ
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介
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受
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ま
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ま
す

困
っ
た
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き
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さ
い
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い
ろ
い
ろ
分
か
っ
て

安
心
で
き
た
わ
！

早
速
、

フ
レ
イ
ル
予
防
も

始
め
て
み
る
わ
！

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
お
近
く
の

「
ほ
っ
と
」を
紹
介
し
ま
す

❶  右手はグー、左手は人差し指を立て「1」と数えます。
❷  今度は左手はグー、右手の指を2本立てて「2」と数えます。
❸   続けて、右手をグー、左手の指を3本立てて「3」と数えます。
❹   この動きを「 1・2・3・4・5 」と続けます。

　 認知症のご本人に感染
させてはいけないと思い、会
いに行くのを自粛しているの
ですがよいでしょうか？

　 ご家族との会話や顔を
見る機会が減ると、ご本人も
不安になるかもしれません。
電話やビデオ通話で会話す
る時間を増やしましょう。会
いに行くときは、手洗い、マ
スク着用など感染対策をし
たうえで、少人数・短時間にす
るなど工夫するとよいでしょ
う。

　 手洗いやマスク着用が理
解できず拒否するので困っ
ています。

　 言葉で伝えるだけでな
く、みんながマスクを着けて
いることを見てもらったり、

「特殊な風邪が流行っている
から」など簡単な説明をした
りしましょう。手洗いを拒否
される場合は、手指用のアル
コール消毒液を使うことで
も感染リスクを減らせるで
しょう。

　 認知症の人が自ら症状を
訴えることができず、感染の
発見が遅れるのではないか
と不安です。

　 食欲が落ちる、ぼんやり
としていることが増えた、顔
色が良くない、などいつもと
違う様子がないか注意をし
ましょう。気になることがあ
れば、かかりつけの先生に早
めに相談しましょう。

Q Q Q

A
A

A

お
う
ち
で
で
き
る
「
認
知
症
予
防
」

　

外
出
の
機
会
が
減
り
、知
人
と
の
交
流
や
会
話
を
す
る
時
間
な
ど
が
減
少
し
て
い

ま
す
が
、自
宅
で
で
き
る
取
り
組
み
で
認
知
機
能
の
低
下
防
止
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

〰〰〰

〰〰〰

情報提供：豊中市認知症初期集中支援チーム

情報提供：さわ病院 認知症疾患医療センター

※�慣れてきたら、数字と数字の間に
手を1回叩いてみましょう。

❶  ❷
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介
護
保
険
制
度
開
始
か
ら
20
年
が
経
過

し
、
介
護
を
取
り
巻
く
環
境
は
大
き
く
変

化
し
ま
し
た
。
特
に
、
現
状
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
も
あ
り
、
新
し
い
生

活
様
式
に
基
づ
い
た
対
応
が
求
め
ら
れ
、

行
政
、
介
護
事
業
者
、
地
域
な
ど
の
連
携

が
よ
り
一
層
必
要
で
す
。

 

本
市
で
は
、
全
世
代
を
対
象
に
し
た
地

域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
・
豊
中
モ
デ
ル
を

掲
げ
、
医
療
・
介
護
・
介
護
予
防
・
住
ま

い
・
日
常
生
活
の
支
援
が
包
括
的
に
確
保

さ
れ
る
体
制
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
ま
た

３
月
か
ら
の
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
も
準
備
を

進
め
て
お
り
ま
す
。

　
高
齢
者
の
皆
さ
ん
に
は
、
コ
ロ
ナ
禍
の

状
況
下
に
お
い
て
も
、
住
み
慣
れ
た
地
域

で
こ
れ
か
ら
も
暮
ら
し
続
け
る
た
め
に
、

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
を
控
え
る
こ

と
な
く
生
活
の
質
の
確
保
に
努
め
て
い
た

だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
引
き
続
き
、
市
民
、
地
域
、
関
係
者
の

皆
さ
ん
と
と
も
に
、「
住
み
慣
れ
た
地
域

で
自
分
ら
し
く
生
き
が
い
や
誇
り
、
明
日

へ
の
希
望
を
も
っ
て
健
や
か
に
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
ま
ち
」
の
実
現
に
向
け
て
、
だ

れ
も
が
い
き
い
き
と
心
豊
か
に
暮
ら
せ
る

福
祉
が
充
実
し
た
ま
ち
と
な
る
よ
う
全
力

で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

長内繁樹市長
メッセージ

地域包括支援センター「ほっと」へ
介護のお悩み・疑問・ご相談は

専門スタッフを中心に、高齢者への総合支援を行っています。
ご本人・ご家族のほか、ご近所の方からの相談も受け付けています。
お気軽にご相談ください。

お近くの

主 な 支 援 内 容
・介護予防の支援 ・介護保険に関する案内 
・高齢者の権利擁護、虐待に関する相談

など

柴原ほっと
 ［大池・桜井谷・刀根山・桜井谷東］

6850-3451

柴原ほっと蛍池分室
 ［蛍池・箕輪］

6836-9764

緑地ほっと
 ［北条・寺内・緑地］

6867-0577

緑地ほっと高川分室
 ［小曽根・豊南・高川］

7650-8513
※�空調工事のため6月ごろまで

豊南老人憩の家（豊南町西）
に移転しています。

※［　　］内は担当小学校区

北緑丘 北丘

野畑

桜井谷

刀根山

大池

上野
東豊台

東豊中

桜井谷東

少路 西丘

南丘
新田

新田南

東
泉
丘泉丘

熊野田
蛍池

箕輪
克明

桜塚

南桜塚 緑地 寺内

原田

豊島西
豊島北

豊島
小曽根

高川

豊南

野田

島田
庄内

庄内南

庄内西

千成

中豊島
北条

東丘

服部ほっと
 ［中豊島・豊島・豊島北］

6865-1278

服部ほっと原田分室
 ［原田・豊島西］

6849-2278

庄内ほっと
 ［庄内南・庄内西・千成］

6335-0787

庄内ほっと幸町分室
 ［庄内・野田・島田］

6336-0222

少路ほっと
 ［上野・東豊中・東豊台］

6854-7878

少路ほっと北緑丘分室
 ［少路・野畑・北緑丘］

6854-7808

千里ほっと
 ［北丘・東丘・西丘］

6155-1030

千里ほっと南丘分室
 ［新田・南丘・東泉丘・新田南］

6833-5565

中央ほっと
 ［克明・桜塚・南桜塚］

6841-9384

中央ほっと熊野田分室
 ［熊野田・泉丘］

4865-5160
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