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老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
、

６
月
17
日
㈰
、
魅
力
あ
る
老
人

ク
ラ
ブ
作
り
の
一
環
と
し
て
初

め
て
芸
能
発
表
会
を
開
催
し
ま

し
た
。
87
組
の
参
加
者
が
、
趣

向
を
凝
ら
し
た
衣
装
で
、
カ
ラ

オ
ケ
や
詩
吟
、
花
笠
音
頭
な
ど
、

日
頃
の
練
習
の
成
果
を
披
露
さ

れ
、
会
場
一
体
と
な
り
大
変
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。

　
各
老
人
ク
ラ
ブ
は
、
町
内
在

住
の
60
歳
以
上
の
人
を
対
象
と

し
、
生
涯
学
習
事
業
や
子
ど
も

の
見
守
り
な
ど
で
地
域
活
動
に

貢
献
さ
れ
て
い
ま
す
。
各
老
人

ク
ラ
ブ
で
は
、
会
員
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
加
入
に
つ
い
て
は
、

福
祉
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

福
祉
課

820
‐
５
６
０
５

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

芸
能
発
表
会芸能発表会の様子

　　　「基本チェックリスト」で
心身の状態をチェックしよう！　　　

　「基本チェックリスト」とは満65歳以上で、介護
保険制度の要介護認定を受けていない人が、「生活
機能（運動機能や口腔機能などの日常生活を自立し
て送るために必要な機能）」に低下がみられないか
をアンケート式にチェックするものです。
　ご自身の生活や健康状態を振り返り、介護予防に
役立てる事ができますので、ぜひ実施してみてくだ
さい。

【チェック方法】
　次のページ（５ページ）の質問について回答欄に
○をし、その数字（０または１）を得点欄に記入し
てください。

【チェック結果】
　●項目６～10の合計が３点以上
　●項目11～12の合計が２点
　●項目13～15の合計が２点以上
　●項目１～20の合計が10点以上
　回答結果が上記のいずれかに該当する場合は、要
介護状態になるリスクが高いとされています。生活
機能の向上が望ましい状態です。

【介護予防事業のすすめ】
　チェックの結果によっては、町が実施する「介護
予防事業」の利用をおすすめしています。介護予防
事業への参加は義務ではありませんが、事業に参加
して、積極的に生活機能を向上させましょう。
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地域包括支援センターに
おまかせください（10）№ 質　問　項　目 № 左のページの回答欄

（どちらかに○） 得点欄 チェック
内容

１ バスや電車で１人で外出していますか １ ０.はい １.いいえ
生
活
全
般

２ 日用品の買い物をしていますか ２ ０.はい １.いいえ
３ 預貯金の出し入れをしていますか ３ ０.はい １.いいえ
４ 友人の家を訪ねていますか ４ ０.はい １.いいえ
５ 家族や友人の相談にのっていますか ５ ０.はい １.いいえ

６ 階段を手すりや壁をつたわらずに昇ってい
ますか ６ ０.はい １.いいえ

運
動
機
能

７ 椅子に座った状態から何もつかまらずに立
ち上がっていますか ７ ０.はい １.いいえ

８ １５分位続けて歩いていますか ８ ０.はい １.いいえ
９ この１年間に転んだことがありますか ９ １.はい ０.いいえ
10 転倒に対する不安は大きいですか 10 １.はい ０.いいえ

11 ６ヵ月間で２～３㎏以上の体重減少がありましたか 11 １.はい ０.いいえ 栄
養
状
態12

身長　　㎝　体重　　㎏（ＢＭＩ＝　　）
BMI＝[体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）]
が18.5未満の場合に「はい」とする。

12 １.はい ０.いいえ

13 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか 13 １.はい ０.いいえ 口
腔
機
能

14 お茶や汁物等でむせることがありますか 14 １.はい ０.いいえ
15 口の渇きが気になりますか 15 １.はい ０.いいえ
16 週に1回以上は外出していますか 16 ０.はい １.いいえ 外

出
頻
度17 昨年と比べて外出の回数が減っていますか 17 １.はい ０.いいえ

18 周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあると言われますか 18 １.はい ０.いいえ 認
知
機
能

19 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか 19 ０.はい １.いいえ

20 今日が何月何日かわからない時がありますか 20 １.はい ０.いいえ
21（ここ２週間）毎日の生活に充実感がない 21 １.はい ０.いいえ

心
の
健
康

22（ここ２週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった 22 １.はい ０.いいえ

23（ここ２週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる 23 １.はい ０.いいえ

24（ここ２週間）自分が役に立つ人間だと思えない 24 １.はい ０.いいえ

25（ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする 25 １.はい ０.いいえ

項目６～10の合計 項目11～12の合計 項目13～15の合計 項目１～20の合計
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く
ま
の
歌
壇
呉
歌
人
協
会
会
長

　山

　本

　敏

　治

　選

山
法
師
今
年
も
白
く
誇
り
咲
く

う
つ
む
く
我
に
癒
し
く
れ
つ
つ 

　大

　杉

　徳

　子

【
講
評
】

　
「
白
く
誇
り
咲
く
」
の
把
握
は
作
者
の
個
性
観
で
あ
り
、
こ
の

感
慨
は
大
切
に
し
た
い
。
白
花
は
地
味
・
質
素
の
印
象
が
あ
る

が
、
白
花
の
集
り
は
他
を
圧
す
る
こ
と
も
あ
る
。
山
法
師
を
生
か

し
た
作
で
あ
る
。

入
選
作
品

五
位
鷺
が
頭
上
を
過
ぎ
て
植
田
の
中

餌
を
狙
ひ
ゐ
て
動
か
ず
立
て
り
　
　
進
　
藤
　
聿
　
美

　
皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
募
集
（
１
人
２
作
品
ま
で
）。
住
所
、
氏
名
、

年
齢
、
連
絡
先
を
記
載
の
上
、
８
月
17
日
㈮
ま
で
に
総
務
課
必
着
。
応

募
方
法
は
不
問
。
Ｅ
メ
ー
ル
の
タ
イ
ト
ル
は
「
短
歌
俳
句
係
」。

・

〒
731
‐
４
２
９
２
　
熊
野
町
中
溝
一
丁
目
１
番
１
号
　
総

務
課
法
制
情
報
グ
ル
ー
プ
（joho@

tow
n.kum

ano.hiroshim
a.jp

）

820
‐
５
６
０
１

今
月
の
歌
壇
賞

今
月
の
歌
壇
賞

今
月
の
歌
壇
賞

溜
め
池
の
水
草
の
帯
風
に
揺
れ

変
化
の
響
き
胸
深
く
澄
む
　
　
渡
　
邊
　
京
　
子

目
に
見
え
ぬ
放
射
能
と
う
身
に
降
り
て

ヒ
ロ
シ
マ
想
ふ
や
東
北
の
民
　
　
臺
　
　
　
　
　
信

球
追
い
し
リ
ト
ル
時
代
は
今
も
生
き

監
督
へ
の
思
い
忘
れ
ま
じ
く
と
　
　
北
　
木
　
邦
　
子

気
づ
く

　
社
会
で
生
き
て
い
く
た
め
に

必
要
な
社
会
性
や
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
。
発
達
障
害
の
あ

る
人
は
、
そ
れ
が
苦
手
な
た
め
、

小
学
校
な
ど
の
集
団
に
入
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
問
題
や
困
難
に
直

面
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
障

害
が
理
解
さ
れ
、
適
切
な
サ

ポ
ー
ト
が
さ
れ
な
い
と
、
学
校

に
行
く
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
と
な

り
、
不
登
校
や
引
き
こ
も
り
な

ど
の
二
次
障
害
に
つ
な
が
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　
発
達
障
害
の
あ
る
人
が
、
社

会
に
適
応
す
る
力
を
身
に
つ
け

な
が
ら
、
自
分
ら
し
く
成
長
で

き
る
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、

発
達
障
害
に
早
く
気
づ
き
、
適

切
な
療
育
に
つ
な
げ
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
次
回
か
ら
、
発
達

障
害
に
気
づ
く
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
を
紹
介
し
ま
す
。

＊
政
府
広
報
オ
ン
ラ
イ
ン
引
用

福
祉
課
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‐
５
６
０
５

発
達
障
害
っ
て
、

な
ん
だ
ろ
う
（
６
）

№ 質　問　項　目 № 左のページの回答欄
（どちらかに○） 得点欄 チェック

内容
１ バスや電車で１人で外出していますか １ ０.はい １.いいえ

生
活
全
般

２ 日用品の買い物をしていますか ２ ０.はい １.いいえ
３ 預貯金の出し入れをしていますか ３ ０.はい １.いいえ
４ 友人の家を訪ねていますか ４ ０.はい １.いいえ
５ 家族や友人の相談にのっていますか ５ ０.はい １.いいえ

６ 階段を手すりや壁をつたわらずに昇ってい
ますか ６ ０.はい １.いいえ

運
動
機
能

７ 椅子に座った状態から何もつかまらずに立
ち上がっていますか ７ ０.はい １.いいえ

８ １５分位続けて歩いていますか ８ ０.はい １.いいえ
９ この１年間に転んだことがありますか ９ １.はい ０.いいえ
10 転倒に対する不安は大きいですか 10 １.はい ０.いいえ

11 ６ヵ月間で２～３㎏以上の体重減少がありましたか 11 １.はい ０.いいえ 栄
養
状
態12

身長　　㎝　体重　　㎏（ＢＭＩ＝　　）
BMI＝[体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）]
が18.5未満の場合に「はい」とする。

12 １.はい ０.いいえ

13 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか 13 １.はい ０.いいえ 口
腔
機
能

14 お茶や汁物等でむせることがありますか 14 １.はい ０.いいえ
15 口の渇きが気になりますか 15 １.はい ０.いいえ
16 週に1回以上は外出していますか 16 ０.はい １.いいえ 外

出
頻
度17 昨年と比べて外出の回数が減っていますか 17 １.はい ０.いいえ

18 周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあると言われますか 18 １.はい ０.いいえ 認
知
機
能

19 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか 19 ０.はい １.いいえ

20 今日が何月何日かわからない時がありますか 20 １.はい ０.いいえ
21（ここ２週間）毎日の生活に充実感がない 21 １.はい ０.いいえ

心
の
健
康

22（ここ２週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった 22 １.はい ０.いいえ

23（ここ２週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる 23 １.はい ０.いいえ

24（ここ２週間）自分が役に立つ人間だと思えない 24 １.はい ０.いいえ

25（ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする 25 １.はい ０.いいえ

基本チェックリスト

項目６～10の合計 項目11～12の合計 項目13～15の合計 項目１～20の合計


