
「いつまでも
あなたらしく」

介 護 予 防 通 信
第１４号（令和３年３月発行）

問合せ先
茅ヶ崎市役所福祉部高齢福祉介護課
電話：８２－１１１１（内線２１２４・２１２５）

今の心身の状態をチェックしてみませんか？

新型コロナウイルス感染症による外出自粛で体力が低下してきた…人と話す機会も減り、なんだか気力がでな

い…など、心や体の不調を抱えていませんか？

今回ご紹介する「基本チェックリスト」は、自分では気づきにくい心身の状態をチェックしながら、早めの取り組

みで、健康づくりや介護予防へつながるものです。改めて、ご自身の心と体の状態をチェックしてみましょう！
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1個以上チェックがついた方は、閉じこもり傾向の可能性があります。
一人で悩まず、地域包括支援センターまたは市役所へご相談ください。
また、Ｐ４の教室などを活用して、外に出かけてみませんか。



基本チェックリストの実施や、介護予防サービスの利用にあたり、ご質問やご相談がありま

したら、お住まいの地区を担当する地域包括支援センターにご相談ください。 3



介護予防通信は、季節ごとに発行します。

介護予防通信は今後、春（５月頃）、夏（８月頃）、秋（１１月頃）、冬（２月頃）の

年４回発行する予定です。

令 和 3 年 度
茅 ヶ 崎 市 の 介 護 予 防 事 業 の 例

教室名等 内容

短期集中通所型サービス 今回ご紹介したチェックリストにより、生活機能の低

下がみられた方に向けて、短期間（約4か月間）の集中

的な支援により、自立した生活がおくれることを目指

していくサービスです。300円かかります。送迎のあ

る会場もあります。詳しい情報は地域包括支援セン

ターか高齢福祉介護課までお問い合わせください。

転倒予防教室 公民館やコミュニティーセンター等で、転倒予防のた

めのストレッチや運動、筋力トレーニング及び「みんな

で！ちがさき体操」などを実施しています。

市内１９会場、各月1回で開催します。1回の利用で各

200円かかります。令和3年5月から再開する予定で

す。詳しくは広報でお知らせ致します。

歌体操教室「ねぼし」 懐かしい童謡を歌いながら、普段使っていない筋肉

を動かす体操を行う教室です。

市内各地区で開催しています。詳しい開催情報は高

齢福祉介護課までお問い合わせください。（事前登録

が必要です）

健康維持支援事業 「みんなで！ちがさき体操」「えぼし麻呂とお茶の間

体操」「湘南くち体操」のＣＤ・ＤＶＤの貸し出し等を

行っています。詳しくは高齢福祉介護課までお問い合

わせください。
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チェックリストに該当した人も、
さらなる健康アップを目指す人
も、ぜひご利用ください！

※この他にも、フレイルチェック事業、介護予防講演会、家族介護教室など、さまざまな事業があります！
詳しくは市ＨＰまたは高齢福祉介護課までお問い合わせください。

高齢福祉介護課窓口（本庁舎１階）、市内公共施設、イオンスタイル湘南茅ヶ崎などに配架してい

ます。また、市ホームページには過去号も含め、カラーで掲載しています。


