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1. 事業対象者の理解

2. 事業所の心構え

3. 具体的な支援方法

本日の流れ



関係の深い人とのあたたかな関わり 介護予防に取り組み、前向きに努力すること

高齢者が幸せを感じる４大項目

「ありがとう」と言われること 美味しく食べること



かけがえのない
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主
体
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自分の存在意義を感じる

介護予防に取り組み、
前向きに努力すること
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関係の深い人とのあた
たかな関わり

介護予防に取り組み、
前向きに努力すること

「ありがとう」と言わ
れること

美味しく食べること

よくあるサービスの流れ

日常的な活動の場

｢通所サービス｣

買い物・調理

｢訪問サービス｣







「事業対象者の理解」のまとめ

人生や生活で を 環境の中

で続ける



利用者契約時に行う事

1. 主体性が最も重要である事

2. 有期のサービスである事

3. 日頃から学んだ事を自宅で取り組む事

介護予防≒（なりたい自分になる事）≒ダイエット



Think Body Japan



Think Body Japan

アーチの崩れ



【いつもの姿勢】 【猫背姿勢】

姿勢が悪いと力が出し切れない

アーチが崩れるとどうなるか？



壁に踵とおしり、肩甲骨をつけて真っ直ぐ立ちます。この立ち方が正しい姿勢となります。

これが、正しい立ち方！



年齢とともに弱くなる筋力

どこの筋肉が
弱くなるか？

A 肩
B 肘
C 手

どこの筋肉が
弱くなるか？

A 股
B 膝
C 足



弱くなる筋力とかばう筋力

肩や股の筋力低下を手や足の筋力がかばう。



胸筋のストレッチ

手の甲を下向きに指を組み、

下へ伸ばします。



お尻の筋力トレーニング

踵で真下に優しく押します（左右１０回ずつ）



栄養の誤解①

｢過栄養→悪｣の認識のままエネルギー制限をされる方が多い



栄養の誤解②

食事量を増やすことが難しい場合は、タンパク質含有量の高い補助食品やサプリ
メントを活用する事をお勧めします。



睡眠とは

Think Body Japan

脳を休める

体を休める

記憶を定着させる

90分



日常的な睡眠不足によって

運動能力が下がる運動能力が下がる

誇大妄想誇大妄想

被害妄想被害妄想

うつ症状うつ症状

免疫力の低下免疫力の低下

自分らしさ
が欠落



睡眠不足の理由

昼間、活動量不足昼間、活動量不足

ストレスストレス

夜間のトイレ夜間のトイレ

眠れない か 起きてしまう



夜間のトイレの誤解

夜間トイレの回数が増える®日中の水分量を減らす

水分が少なく、日中に老廃物を体外に排出しきれなかった→夜間残りを排泄

日中の水分量を増やす（少量頻回に摂取）ことが必要


