




なぜ介護予防が必要なのでし ょ う ？

品川区の状況

介護が必要になる主な原因

フ レ イ ルっ て何だろ う ？

日常生活のチ ェ ッ ク 　 私に必要な介護予防は？

【 健康長寿のコ ツ 】 社会参加編

【 運動器の機能向上】 毎日の生活に運動を取り 入れまし ょ う ！

【 栄養改善】 おいし く 楽し く バラ ン ス よ く 食べま し ょ う ！

【 口腔機能の向上】 口の健康を保ち ま し ょ う ！

【 認知症予防】 認知症を予防し ま し ょ う ！

【 う つ予防】 う つ の症状に早めに気づき ま し ょ う ！

介護予防・ 日常生活支援総合事業

一般介護予防事業

運動系介護予防事業1 . 

認知症予防事業2 . 

栄養改善事業3 . 

介護予防・ 生活支援サービ ス事業

訪問型  1 . サービ ス事業

通所型  2 . サービ ス事業

「 通いの場活動」を始めてみま せんか？

お近く の在宅介護支援セン タ ー
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　 品川区では高齢者人口が増加し

て お り 、 （2018 平成30）年度以
降、 75歳以上の後期高齢者数が
歳65 から 74歳の前期高齢者数を

上回っ ています。今後もひと り 暮

らし高齢者や高齢者のみの世帯が

増加するこ と が見込まれて おり 、

特に 75歳以上の後期高齢者の割
合は203 年頃5 ま で上昇するこ と

が見込まれています。

　 また、要介護認定率も 75歳を過
ぎると 増加するこ と から 、 75歳以
上人口の増加に伴い認定率も年々

増加傾向にあります。

品川区の状況

65歳以上の介護が必要になっ た主な原因は認知症、脳血管疾患、高齢による衰
弱、骨折・ 転倒、関節疾患などがあげられます。特に 75歳以上になると 認知症により
介護が必要と なるケースが最も多く なっ ています。

介護が必要になる主な原因

出典：「 厚生労働省　 令和元年度 国民生活基礎調査」

全体（ 上位 位3 ）
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高齢者人口および要介護認定率の推移

～65 74歳 歳以上75

位2  脳血管疾患
（ 脳卒中）

歳以上人口75
歳以上65 の要介護認定率

年齢別にみた介護が必要と なっ た主な原因

第 号被保険者1 （ 65 歳以上）

出典： 令和 年度品川区介護保険制度2 の運営状況資料よ り
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● こ んなこ と あり ませんか

● フ レ イ ルと は
　加齢にともない、体力や気力が低下し、食欲や活動量が低下して虚弱になっていく

状態を「 フレイル」といいます。

　フレイルが進行していく と、日常生活に障害が出始め、外出しづらく なったり、閉じ

こもりや孤立に陥りやすく なったりして、要介護状態になっていきます。フレイルの兆

候に早めに気づいて介護予防に取り組めば、健康な状態に戻ることができます。

ここここ んんんんんんななななななここここ ととと ああああありりりり ままままませせせせせんせんんんんんかかかかかここここ んんんんんんななななななここここ ととと ああああありりりり ままままませせせせせんせんんんんんかかかかか

フ レ イ ルっ て何だろ う ？

● ３ つの柱でし っ かり と フ レ イ ル対策を！

最近ちょ っ と
やせた

前より も
疲れやすく なった

外出するのが
おっ く う

歩く のが
遅く なった

そ れはフ レ イ ル の兆候です！

健康 フ レ イ ル 要介護

悪く なれば

後戻りは難しい！

後戻りできるのが

フレイル！

歩行力・ 筋力

身体活動
食・ 口腔機能

栄養

外出・交流・活動

社会参加

❶ しっかり歩こう
❷ ちょっと頑張って
　筋トレ

❶１日１回以上は外出
❷ 週１回以上は友人・ 知人と交流

❷ 定期的な歯科健診、
　口腔機能の維持

❶ 食事
（ たんぱく 質、バランス）
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私に必要な介護予防は？

□ □ □BMIが 18.5未満ですか（ BMI＝体重 kg ÷ 身長 ｍ÷ 身長 ｍ）
●例えば、 体重60kg、 身長165cm（ 1.65m）の人の場合
※ BMI（ Body Mass Index）と は、 肥満や低体重の判定に用いら れる指数です。

バス や電車で一人で外出し て いま すか

日用品の買い物を し て い ま すか

預貯金の出し 入れを し て いま すか

友人の家を 訪ねて いま すか

家族や友人の相談に のっ て い ま すか

階段を 手すり や壁を つ た わら ずに昇っ て いま すか

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

分位続1 5 けて歩いて いま すか

こ の 1年間に転んだ こ と があ り ま すか

転倒に対する 不安は大き いですか

ケ6 月間で 2～3 kg以上の体重減少があり ま し た か

半年前に比べて固い物が食べに く く なり ま し た か

お茶や汁物等でむせる こ と があ り ま すか

口の渇き が気に なり ま すか

週に 1回以上は外出し て いま すか

昨年と 比べて外出の回数が減っ て いま すか

周り の人から「 いつも同じ こ と を聞く 」などの物忘れがあると 言われますか

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

今日が何月何日かわから ない時があ り ま すか

（ こ こ 2週間）毎日の生活に充実感がない

（ 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

（ 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

（ こ こ 2週間）自分が役に立つ人間だ と 思え ない

（ こ こ 2週間）わけも なく 疲れた よ う な感じ がする

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11

12

13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25

基本チ ェ ッ ク リ ス ト は い

60 ÷ 1.65÷ 1.65＝22

日常生活の
チェッ ク
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14 ページへ

8 ページへ

15 ページへ

16 ページへ

12 ページへ

10 ページへ

８・ ・ ・10 12
・14 15
ページへ

8 ページへ

　 あなたにと っ てど のよう な内容の介護予防に取り 組む必要があるか、

日常生活について「 はい 」と「 いいえ 」でチェ ッ クしてみましょ う 。

　 心配な項目がわかっ たら 、在宅介護支援センタ ー（ 裏表紙）へ相談しましょ う 。

いいえ
あなたに特に
必要なこ と は

★ の数が、 以下のどれにも該当し ない人

個

2～21 25の★ の数が 個以上の人

こ こ ろの健康状態について
心配があり ます。

～21 25の
★ の数

個

に16 ★ がついた人
閉じ こ もり による社会交流や活動量の低下

について心配があり ます。

・ の16 17
★ の数

個

1～18 20の★ の数が 個以上の人

認知機能の低下について
心配があり ます

～18 20の
★ の数

個

2～13 15の★ の数が 個以上の人

口腔機能の低下について
心配があり ます。

～13 15の
★ の数

個

2・ の11 12 ★ の数が 個以上の人

低栄養の心配があり ます。

・ の11 12
★ の数

個

3～6 10の★ の数が 個以上の人

足腰の筋力の低下について
心配があり ます。

～6 10の
★ の数

個

10～1 20の★ の数が 個以上の人

全般的な生活機能の低下について
心配があり ます。

～1 20の
★ の数

引き続き健康的な生活を心掛けまし ょ う
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● 無理なく 、がんばり 過ぎないで

　「 頼まれてしまっ たからしょ う がなく やっ ている」、「 好きなこ と だから 時間を忘れてや

り 過ぎてしまう 」など の経験はあり ませんか？本意ではない活動・ つき合いで無理や

ストレスがあっ たり 、好きなこと でも活動時間が長過ぎたり すると 、健康効果が弱まる

研究結果があり ます。自分のペースを上手に守ること を心掛け、無理なく がんばり 過

ぎないこと が肝心です。

ずる ずる 続けがち な人

　 時間を決めずに行う と 、際限なく ずる ずる

続けてし ま いがち になり ま す。周り の人の意

見や提案を断り に く い状況も招きやすく 、ス

ト レ スの要因になる こ と もあり ま す。

切り 上げ上手な人

　 時間を決めて行う と 、必然的に長時間の活

動を避ける こ と ができ ま す。周り の人の意見

や提案に右往左往する こ と も少なく なり 、メ

リ ハリ のある毎日を送り やすく なり ま す。

N Oが言えない人
　 断れない人は、なんでも引き受けてし ま う

ため、活動やつき合いが長時間になっ てし ま

いがち 。自分の本意でないこ と を引き受けた

場合は、心も疲弊し ます。

N Oの言え る 人
　 断れる 人は、自分の時間を 守る こ と がで

き 、心の負担も少なく なり ま す。ど う し ても

断れないと き は代案を提案するなど 、上手な

受け答えを身につけまし ょ う 。

スト レスを避けて時間も適度に

自分のペースを上手に守ろう！

　 高齢者の積極的な社会参加を図るため、区が指定するボラ ン ティ ア活

動 回1 につき 、 1ポイントを差し 上げています（ 年間50ポイントが上限）。
　 ためたポイントは区内共通商品券と の交換か、福祉施設などに寄付が

できます。事前にボラ ン ティ ア セン タ ーや対象施設など で申し込みが必

要です。登録者には「 はつら つカ ード 」を発行します。

（ さ わやかサービ ス、ほっ と ・ サロ ン 、

支え愛・ ほっ と ステーショ ン での活動も含まれます。）

品川区地域貢献ポイ ント 事業品川区地域貢献ポイ ント 事業

おおむね60歳以上の区民の方登録でき る 方

区が指定する高齢者施設、障害者施設など対象施設

品川ボラ ン テ ィ ア セン タ ー　 　 　 　 電話 03 -5718-7172  FAX 03-5718-0015
高齢者地域支援課介護予防推進係　 電話 03 -5742-6733  FAX 03-5742-6882

お問い
合わせ
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品
川
区
総
合
事
業

※事業対象者になっ た後やサービ スを利用した後でも要介護認定を申請すること ができます。
※事業によっ ては、事前申込みが必要と なるものがあります。

※実施結果により 総合事業が必要
　（ 生活機能の低下がみられた方）

ご 利用までの流れ

結果

介護保険の

が利用できます。

予防給付サービ ス

介護保険の

が利用できます。

介護給付サービ ス

要介護１～５の方要支援１または２の方

（ 利用にあたっ て、在宅介護支援センターでの相談は必要ありません。）

総合事業対象者

要介護

認定

結果

要介護

認定申請
要介護認定を

受けま す。

実施結果によ り

要介護認定

申請が

必要な場合

介護給付

または

医療系等の

予防給付が

必要な場合

ま ずお近く の在宅介護支援セン タ ー ま

たは高齢者福祉課へご相談く ださ い。

た だ し 、一般介護予防事業の利用につい

ては、相談の必要はあり ま せん。

※ 6 5歳以上の方相談

非該当の方

基本チェ ッ ク リ スト実施
在宅介護支援セン タ ーで

介護予防・日常生活支援総合事業

● 基本チェ ッ ク リ スト により 生活機能の
低下がみら れた方 総合事業対象者( )

● 要介護認定で要支援１ ・ ２ の判定を
受けた方

介護予防・ 生活支援

サービ ス事業

６５歳以上の全ての方 一般介護予防事業

介護予防・ 日常生活支援総合事業（ 総合事業）は、高齢者がいつまでも、住み慣れ

た地域で、元気でいきいきと 暮らすための制度です。

　 総合事業は大きく 分けて、「 一般介護予防事業」と「 介護予防・ 生活支援サービ ス 」

からなり ます。
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一般介護予防事業（ 転倒予防・ 認知症予防・ 栄養改善）

● し ながわ出会いの湯事業　 ●予防ミ ニ デイ
st ep１ う んど う 教室

ふれあい健康塾

st ep３ カ ラ ダ 見える化ト レ ーニ ン グ

う んど う 機能ト レーニ ン グ
マ シンでト レ ーニ ン グ
水中ト レーニ ン グ

（ 筋ト レ マシン ク ラ ス ）

st ep２ カ ラ ダ 見える化ト レ ーニ ン グ
（ し なやかスト レ ッ チク ラ ス ）
（ 足腰し っ かり ク ラ ス ）

身近でト レ ーニ ン グ ・ 健康やわら 体操

身体的

運動系介護予防事業

栄養改善事業

社会的

● シニ アのための男の手料理教室
● わく わく ク ッ キン グ

（ 地域貢献ポイント事業の活用）

各事業
ボラ ン テ ィ アへ

自主的な通いの場 ボラ ン テ ィ ア

st ep１ 計画力育成講座

st ep２ 脳力ア ッ プ元気教室

認知症予防事業

精神的

　「 一般介護予防事業」 では、 65 歳以上の全ての区民を対象に、 介護予防に関する
各種教室を行っ ています。

一
般
介
護
予
防
事
業

運
動
系
介
護
予
防
事
業

カ ラ ダ 見える化トレ ーニ ン グ
民間フィ ッ ト ネスジム等で、 筋力や歩行姿勢など を専用機器で

“ ”測定し 見える化 して取り 組む運動です。
20
ページ

う んど う 機能トレ ーニ ン グ
椅子やゴムチュ ーブ 等を使って日常生活に必要な筋力や体力を
アッ プ する運動です。 21

ページ
マシンでトレ ーニ ン グ

デイサービ スセン タ ーで、 高齢者用に設計さ れたトレ ーニ ン グ
マシンを使って日常生活に必要な筋力をアッ プ する運動です。

水中トレ ーニン グ
水中運動浴槽を使用し、水圧・ 水温・ 浮力・ 抵抗・ 水流などの水
の持つ特性を活かして、筋力・バランス機能をアップ する運動です。 22

ページ
身近でトレ ーニ ン グ

デイサービ スセンターで、椅子やタオルなど身近な物を使って日常
生活に必要な筋力・ 柔軟性・ バランス機能をアップ する運動です。

健康やわら 体操
柔道整復師による、 椅子を使って日常生活に必要な柔軟性・ バ
ランス機能をアッ プ する運動です。 23

ページ
う んど う 教室

公園等に設置した健康遊具を使って日常生活で「 つまずかない」・
ふらつかない」 から だづく り を行う 運動です。

予防ミ ニデイ
デイサービ スセン タ ーで、 身体を動かしたり 、 趣味活動などの
交流を図り 、 心身の活性化と 仲間づく り を行います。

24
ページ

ふれあい健康塾
区民集会所等で、健康づく り 推進委員が中心となって、転倒骨折予
防のための運動機能訓練や生活指導などの健康教室を行います。

し ながわ出会いの湯
区内の公衆浴場を利用して、 気軽に参加できるお楽しみプ ログ
ラム（ 健康体操・ カ ラ オケなど ）と 入浴サービ スを楽しみながら 、
健康づく り と 仲間づく り を行います。

認
知
症

予
防
事
業

脳力アッ プ 元気教室
簡単な読み書き・ 計算を中心と する学習療法と 、 軽い運動療法
を組み合わせた認知症の予防を目的と する教室です。 25

ページ
計画力育成講座

グループ で日帰り 旅行を計画・ 実践するこ と を通じ「 計画力」 を
アッ プさせ、 認知症予防を目的と する講座です。

栄
養
改
善

事
業

シニアのための男の手料理教室
買い物の仕方から 一人分を簡単につく る調理の実習や、 低栄養
を予防するための講習など を行います。 26

ページ
わく わく ク ッ キン グ

栄養バランスの良い簡単な調理実習をしながら 、 口腔ケアをは
じ めと した健康的な食生活について学びます。
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（ 重度化予防）介護予防・ 生活支援サービ ス事業

訪問型サービ スＢ
以外の方

専門職によ る短期集中サービ ス C

介護事業者によ る サービ ス A

ボラ ンティ ア主体によるサービ スB

管理栄養士派遣による

栄養改善事業

身体機能、 起居動作
の筋力等を 維持す る
こ と で 要介護状態に
なる こ と を 遅ら せ る
こ と が見込まれる方

地域ミ ニ デイ 事業

食事管理・ 栄養改善が
必要と 思われる方

柔道整復師による機能

訓練訪問事業
運動・ 生活機能向上が
必要と 思われる方

ひ と り 暮ら し など で
自ら家事を行う こ と が
困難な方

すけっ と サービ ス

事業

予防訪問事業

（ 身体介護 生活援助+ ）

訪問型サービ スＢ
以外の方

生活機能向上

支援訪問事業

（ 生活援助）

訪問型

通所型

身体機能・ 低栄養・
口腔機能など の総合
的な指導が必要な方

はつら つ健康教室

通所型

訪問型

訪問型

訪問型

予防通所事業

（ 日常生活上の支援、

機能訓練）

いき いき活動支援

プロ グラ ム

（ 予防通所事業利用から

引き続き一体的に運用）

通所型
送迎を必要と する
方、通所型サービ
スB、Cと 比較し て
身体レ ベ ル の 低
い方

23

　「 介護予防・ 生活支援サービ ス事業」 は、 住民同士の支えあいの考え方を基本と

し た、介護予防や生活支援のニーズに応える多様なサービ スを提供し ています。サー

ビ スの利用には介護予防ケア マネジメ ン ト が必要です。 利用にあたっ ては在宅介護

支援セン タ ーへご相談く ださ い。
対象： 要支援 1・ ま たは2 事業対象者

介
護
予
防
・
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
事
業

訪
問
型
サ
ー
ビ
ス
事
業

予防訪問事業
訪問介護員（ ヘルパー） が自宅に訪問し 、 食事・ 入浴・ 排せつ
の介助などの身体介護や掃除・ 洗濯・ 調理などの生活援助など
が利用できます。 27

ページ

生活機能向上支援訪問事業
予防訪問事業」 におけるサービ スのう ち、身体介護を除く 専ら
生活援助中心型のサービ スです。

管理栄養士派遣による
栄養改善事業

介護や支援が必要と なるおそ れのある方向けに、 短期集中型
サービ スと して管理栄養士が自宅に訪問し 、 低栄養や生活習
慣病等を予防するための食事・ 栄養指導を行います。

28
ページ

柔道整復師による
機能訓練訪問事業

柔道整復師（ 機能訓練指導員） が自宅に訪問し 外出が難しい方
や閉じ こもり がちな方向けに、 生活・ 運動機能を向上するため
の運動指導・ 外出訓練を行います。

すけっ と サービ ス事業
さ わやかサービ ス協力員（ ボランティ ア ）が自宅に訪問し 、掃除・
調理・ 買い物などの家事援助を行います。

通
所
型
サ
ー
ビ
ス
事
業

予防通所事業 通所介護施設で日常生活上の支援や機能訓練など を行います。

29
ページ

いきいき活動支援プ ロ グラム
通所介護施設において、 予防通所事業を組み合わせて、 介護予
防や自立支援のために通所介護施設ごと の独自のサービ スを行
います。

短期集中予防サービ ス
「 はつら つ健康教室」

介護や支援が必要と なるおそれのある方向けに、 運動器・ 口腔
機能の向上や、 低栄養・ 認知症予防のためのプ ロ グラムを専門
職が総合的に提供します。

介護予防サービ ス
「 地域ミ ニデイ」

区内社会福祉法人の有償ボラン ティ アが主体と なり 、 体操やレ
ク リ エーショ ン 活動など を行う こ と で、 日常生活に必要な機能
訓練を行います。

30
ページ
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“ ”　 民間フィ ットネスジム等で、筋力や歩行姿勢などを専用機器で測定し 見える化

します。

運動系介護予防事業

一般介護予防事業

※募集については、広報し ながわをご確認く ださ い。

⇒ 日常生活に多少の不安を感じている方、最近、外出する機会が少なく なった方step１

⇒ もの忘れが気になる、日常生活でつまずきやすく なった、転びやすく なったと感じる方step２

⇒ 日常生活に支障はないが、普段あまり身体を動かす機会のない方step３

step３

旗の台 階3-2-9 4

中延 階4-4-3 1

中延6-7-4 １階

会場 所在地 実施事業 開催日 開始時間 定員 募集

火～土

火～土

❶

❸

【 1期】
月2

【 2期】
月7

カラダ見える化トレーニング（高齢者地域支援課）

最先端のト レ ーニ ン グ マ シン を 使っ て 、
全身の筋肉をバラ ン ス よ く 鍛え る ト レ ーニ ン グ

❶ 筋トレマシンクラス

マシン と マ ッ ト 運動を組み合わせ、下肢筋力の向上と
安定し て歩ける足腰づく り を目指し たト レ ーニ ン グ

❷ 足腰しっかり クラス

身体のバラ ン ス を 整えながら 体の正し い動き を習得し 、歩行や
日常生活を スムーズにする こ と を目指し たト レ ーニ ン グ

❸ しなやかストレッ チクラス

週 回1 6か月（ 全 回24 ）　1回時間程度2
【 1期】 ～4 9月　　【 2期】 ～10 3月

期間

❶ ❷ 円6,000 ❸ 円4,800料金

Ｐ２M  Ｒｕｎｗａ ｙ
ピーツーエム ランウェ イ

Ｐ２M  ｊ ｏ ｉ ｒ ｕ
ピーツーエム ジョ イル

フィ ットネス・ ラボＰ２M
ピ ー ツ ーエ ム

❶
❷

火～金

火～金

：14 00

：10 00

：13 00
：9 30

各 人12

各 人10

各 人14
各 人14

．1 運動系介護予防事業 ．3 栄養改善事業．2 認知症予防事業

１

こんな方にお勧めです

st ep３

st ep２

step２

step２

日常生活に必要な元気度をアッ プする事業

20



う んど う 機能ト レ ーニ ン グ（ 高齢者地域支援課）

マ シン でト レ ーニ ン グ（ 高齢者地域支援課）

＊は１ 期のみ

東大井6-11-11

荏原6-2-8

八潮5-9-11

東品川3-32-10

南品川4-2-32

北品川3-11-22

小山台1-4-1

会場 所在地 開催日 開始時間 定員 募集

月

火

水

木

木

金

金

：10 00

：10 00

：14 00

：10 00

：14 00

：14 00

：14 00

人14

人10

人16

人14

人16

人14

人10

【 1期】
月3

【 2期】
月9

いきいき ラ ボ関ヶ 原＊

荏原いきいき倶楽部

こ みゅ にてぃ ぷら ざ八潮

東品川ゆう ゆう プ ラ ザ

品川保健セン タ ー

り んし ２ １

特別養護老人ホーム
グラ ン ア ーク みづほ

週 回1 6か月（ 全 回20 ）　 1回 時間程度2
【 1期】 ～4 9月　 　【 2期】 ～10 3月

期間

円4,000料金

st ep３

東品川3-1-8

南品川5-3-10

八潮5-10-27

南大井5-19-1

西五反田3-6-6

03-5479-2946

03-3450-8136

03-3790-0344

03-5753-3900

03-5434-5608

会場 所在地 問い合わせ 募集

：9 30
：11 00
：13 30
：15 00

【 1期】
月2

【 2期】
月7

東品川在宅サービ スセン タ ー

八潮在宅サービ スセン タ ー

南大井在宅サービ スセン タ ー

西五反田在宅サービ スセンタ ー

開催日 開始時間 定員

月

火

水

火・ 木

月・ 木

：11 30

：13 00

：15 00

：15 00

人8

人12

人8

各８ 人

各 人5

デイ サービ スセン タ ー
ド ゥ ラ イ フ 品川

週 回1 6か月（ 全 回24 ）　 1回1～2時間程度
【 1期】 ～4 9月　 　【 2期】 ～10 3月

期間

円4,800料金

st ep３

　 デイサービ スセンタ ーで、高齢者用に設計さ れた筋力を鍛える運動機器（ トレー

ニン グマシン ）を使っ て日常生活に必要な筋力をアッ プ する運動です。

　 椅子やゴ ムチュ ーブ 等を使っ て日常生活に必要な筋力や体力をアッ プ する運動

です。教室終了後も自宅で継続して行える運動です。
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st ep３

st ep２

中延6-8-8

西五反田3-6-6

戸越1-15-23

西大井2-4-4

東品川3-1-8

大崎2-11-1

荏原2-9-6

03-3787-2137

03-5434-5608

03-5750-1052

03-5743-6125

03-5479-2946

03-3779-3547

03-5750-3708

会場 所在地 問い合わせ 募集

【 1期】
月2

【 2期】
月7

中延在宅サービ スセン タ ー

西五反田在宅サービ スセン タ ー

戸越台在宅サービ スセン タ ー

西大井在宅サービ スセン タ ー

東品川在宅サービ スセン タ ー

大崎在宅サービ スセン タ ー

荏原在宅サービ スセン タ ー

開催日 開始時間 定員

月・ 水・ 金

火

水

水

水・ 土

木

土

：10 30

：10 00

：11 30

：13 15

：13 30

各 人8

各 人6

人12

人7

各 人12

人6

人20

：14 00
：15 30

南大井5-19-1 03-5753-3900

会場 所在地 問い合わせ 募集

【 1期】
月2

【 2期】
月7

南大井在宅サービ スセン タ ー

開催日 開始時間 定員

水

土

：9 00

：10 00

：9 00

：10 00

各 人3

水中ト レ ーニ ン グ（ 高齢者地域支援課）

身近でト レ ーニ ン グ（ 高齢者地域支援課）

週 回1 6か月（ 全 回24 ）　 1回 時間程度2
【 1期】 ～4 9月　 　【 2期】 ～10 3月

期間

円9,600料金

週 回1 6か月（ 全 回24 ）　 1回1～2時間程度
【 1期】 ～4 9月　 　【 2期】 ～10 3月

期間

円4,800料金

　 水中運動浴槽を使用し 、水圧・ 水温・ 浮力・ 抵抗・ 水流など の水の持つ特性を

活かして、筋力・ バランス機能をアッ プ する運動です。

　 デイ サービ スセン タ ーで、椅子やタ オルなど 身近な物を使っ て日常生活に必要

な筋力・ 柔軟性・ バラ ンス機能をアッ プ する運動です。（ 荏原会場は太極拳）

　 教室終了後も自宅で継続して行える運動です。

：9 30
：11 00
：13 30
：15 00
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st ep１

st ep２

西大井2-4-4

南大井4-18-14

平塚2-12-3

北品川2-28-12

八潮5-11-16

会場 所在地 募集

随時

鈴ヶ 森公園

京陽公園

北浜公園

八潮公園

開催日 開始時間

第2・ 第 金4

第2・ 第 金4

第2・ 第 金4

第1・ 第 木3

第1・ 第 木3

：10 00

：14 00

：10 30

：10 30

：14 00

特別養護老人ホーム　
ロ イ ヤルサニー

健康やわら 体操（ 高齢者地域支援課）

う んど う 教室（ 高齢者地域支援課）

八潮5-9-11

西中延1-2-8

豊町3-2-15

南品川4-2-32

大崎2-7-13

大井2-27-20

会場 所在地 開催日 開始時間 定員 募集

月

火

水

月

火

水

：13 30

【 1期】
月3

【 2期】
月9

こ みゅ にてぃ ぷら ざ八潮

平塚橋ゆう ゆう プ ラ ザ

ゆたかシルバーセン タ ー

大崎ゆう ゆう プ ラ ザ

大井第二区民集会所＊

人16

人18

人10

人20

人15

人15

特別養護老人ホーム
グラ ン ア ーク みづほ

週 回1 4か月（ 全 回16 ）　 1回 時間 分程度1 30
【 1期】 ～4 8月　 　【 2期】 ～10 2月 ＊は 10～3月

期間

円3,200料金

隔週 回1 1年（ 全 回24 ）　

回 時間 分程度1 1 30
期間

無料料金

　 柔道整復師によ る、椅子を使っ て日常生活に必要な柔軟性・ バラ ン ス 機能を

アッ プ する運動です。教室終了後も自宅で継続して行える運動、講義やレクリ エー

ショ ンも行います。

　 公園等に設置した健康遊具を使っ て日常生活で「 つまずかない」・「 ふら つかない」

からだづく りを行う 運動です。
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st ep１

　 デイサービ スセンターで、身体を動かしたり 、趣味活動などの交流を図り 、心身の

活性化と 仲間づく りを行います。

西五反田3-6-6

南大井5-19-1

西大井2-4-4

03-5434-5608

03-5753-3900

03-5743-6125

会場 所在地 問い合わせ 募集

【 1期】
月2

【 2期】
月7

西五反田在宅サービ スセン タ ー

南大井在宅サービ スセンタ ー

西大井在宅サービ スセン タ ー＊

開催日 開始時間 定員

金

日

第2・ 第 日4 10： 00

各 人8

各 人30

人15

予防ミ ニ デイ（ 高齢者地域支援課）

週 回1 6か月（ 全 回24 ＊は隔週全 回12 ）　 1回 時間程度2
【 1期】 ～4 9月　 　【 2期】 ～10 3月

期間

円4,800 （ ＊2,400円）料金

　 地域センターの区民集会所等で、健康づく り 推進委員が中心と なっ て、転倒骨折

予防のための運動機能訓練や生活指導などの健康教室を行います。

ふれあい健康塾（ 健康課）

月 回程度1期間

無料料金

参加方法等については、健康課へお問い合わせく だ さ い。

　 区内の公衆浴場を利用し て、気軽に参加できる お楽し みプ ロ グ ラ ム（ 健康体

操・ カ ラ オケなど ）と 入浴サービ スを楽し みながら 、健康づく り と 仲間づく り を行

います。

し ながわ出会いの湯（ 健康課）

毎週木曜日期間

無料料金

参加方法等については、健康課へお問い合わせく だ さ い。

：10 00
：13 30
：10 00
：12 30
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st ep２

st ep１

　 簡単な読み書き ・ 計算を中心と する学習療法と 、脳活性化エク ササイ ズ等の軽

い運動療法を組み合わせた認知症の予防を目的と する教室です。

荏原6-2-8

東大井6-11-11

北品川3-11-16

大井3-7-19

会場 所在地 開催日 開始時間 定員 募集

火

火

水

金

：9 30
：10 45

【 1期】
月3

【 2期】
月9

荏原いきいき倶楽部

いきいき ラ ボ関ヶ 原

品川第一区民集会所

山中いきいき広場

人16

人16

人20

人16

週 回1 5か月（ 全 回20 ）　 1回 分程度45
【 1期】 ～4 9月　 　【 2期】 ～10 3月

期間

月額 円2,400 （ 教材費）料金

認知症予防事業

脳力ア ッ プ元気教室（ 高齢者地域支援課）

2

豊町3-2-15

八潮5-9-11

西五反田6-5-1

会場 所在地 開催日 開始時間 定員 募集

木

金

火

：10 00

：14 00

：14 00

人10

人20

人15

【 1期】4月

【 2期】8月

【 3期】12月

ゆたかシルバーセン タ ー

こ みゅ にてぃ ぷら ざ八潮

五反田文化セン タ ー

週 回1 2か月（ 全 回8 ）　 1回 時間程度2
【 1期】 ～5 7月 【 2期】 ～10 12月 【 3期】 ～1 3月

期間

円1,000 （ 教材費）料金

　 グ ループ で日帰り 旅行を計画・ 実践するこ と を通じ「 計画力」をアッ プ さ せ、認

知症予防を目的と する講座です。認知症の正しい知識、脳を活性化するウォーキン

グや講座終了後に自主グループ で活動する方法も学べます。

計画力育成講座（ 高齢者地域支援課）

※日帰り 旅行の実践に必要な交通費など は自己負担。
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西品川1-28-3

中延1-9-15

会場 所在地 開催日 開始時間 定員 募集

水

木

：10 00

：10 00

【 1期】
月4

【 2期】
月8

品川介護福祉専門学校

荏原文化センター

人20

人16

週 回1 3か月（ 全 回10 ）　1回 時間程度2
【 1期】 ～5 7月　　【 2期】 ～10 12月

期間

円10,000 （ 10回分食材費込み）料金

栄養改善事業

シニアのための男の手料理教室（高齢者地域支援課）

3

　 買い物の仕方から 一人分を簡単につ く る調理の実習や、低栄養を予防するため

の講習など を行います。

北品川1-23-10

会場 所在地 開催日 開始時間 定員 募集

金
（ 隔週）

：10 00 各 人12 【 1期】 月3
【 2期】 月9❶

月 回2 6か月（ 全 回10 ）　1回 時間程度2
【 1期】 ～4 9月　　【 2期】 ～10 3月

期間

円2,000 （ 材料費別途あり ）料金

わくわくクッキング（高齢者地域支援課）

　 栄養バラ ンスの良い簡単な調理実習をし ながら 、口腔ケアをはじ めと し た健康的

な食生活について学びます。

会場

①

会場

② ③ ④

週 回1 3か月（ 全 回10 ）　1回 時間程度2
【 1期】 ～5 7月　【 2期】 ～9 11月　【 3期】 ～1 3月

期間

円2,000 （ 材料費別途あり ）料金

北品川わく わく

クッキング教室

八潮5-10-27

西中延1-2-8

中延1-9-15

火

木

金

：10 30

：10 00

：10 00

人16

人12

人16

【 1期】 月3

【 2期】 月8

【 3期】12月

❷ 八潮区民集会所

❸ 平塚橋ゆうゆうプラザ

❹ 荏原文化センター
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ご利用にあた っ ては

● 要介護認定で「 要支援１ ・ ２ 」と 認定さ れた方　
● 要介護認定を受けていない方で「 基本チ ェ ッ ク リ ス ト 」に よ り「 事業対象者」と 判定さ れた方

お近く の地域包括支援セン タ ー（ 在宅介護支援セン タ ー ）に ご相談く だ さ い。

■ サービ ス費用のめやすは、【 介護報酬によ る費用額（ 自己負担１ 割相当）】を 表記し ていま す。
■ 利用者負担は、原則と し てサービ ス費用の１ 割～３ 割です。

１

　 訪問介護員（ ヘルパー）が自宅に訪問し 、食事・ 入浴・ 排せつの介助などの身体

介護や掃除・ 洗濯・ 調理などの生活援助など が利用できます。

予防訪問事業

週 回利用1 の場合／ 1か月

週 回利用2 の場合／ 1か月

円13,281 （ 1,329円）

円26,562 （ 2,657円）

■ サービ ス費用のめやす＜月単位の定額＞ （ 　 　 ）内は利用者負担額

　「 予防訪問事業」におけるサービ スのう ち、身体介護を除く 専ら生活援助中心型の

サービ スです。

生活機能向上支援訪問事業

週 回利用1 の場合／ 1か月

週 回利用2 の場合／ 1か月

円11,742 （ 1,175円）

円23,484 （ 2,349円）

■ サービ ス費用のめやす＜月単位の定額＞ （ 　 　 ）内は利用者負担額

※事業の種類によ っ て 、加算によ り 別途費用がかかる場合があり ま す。

介護予防・ 生活支援
サービ ス事業

重度化を予防する事業

訪問型サービ ス事業
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　 介護や支援が必要と なるおそれのある方向けに、短期集中型サービ スと し て管

理栄養士が自宅に訪問し 、低栄養や生活習慣病等を予防するための食事・ 栄養指

導を行います。

管理栄養士派遣によ る栄養改善事業

月 回程度2 、 3か月／ 1ク ール（ 300円／回）　 1回 時間程度1

■ サービ ス費用のめやす

　 さ わやかサービ ス協力員（ ボラ ン テ ィ ア ）が自宅に訪問し 、掃除・ 調理・ 買い物

など の家事援助を行います。

すけっ と サービ ス事業

週 回1 400円／回　 　 1回 時間程度1

■ サービ ス費用のめやす

　 柔道整復師（ 機能訓練指導員）が自宅に訪問し 外出が難し い方や閉じ こ も り がち

な方向けに、生活・ 運動機能を向上するための運動指導・ 外出訓練を行います。

柔道整復師によ る機能訓練訪問事業

週 回2 、 3か月（ 全 回24 ）／ 1ク ール（ 300円／回）　 　 1回 分程度30

■ サービ ス費用のめやす
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大崎2-7-13

八潮5-9-11

西中延1-2-8

会場 所在地 日時

水曜日

木曜日

金曜日

： ～ ：10 00  12 00

： ～ ：14 00 16 00

： ～ ：14 00 16 00

大崎ゆう ゆう プ ラ ザ

こ みゅ にてぃ ぷら ざ八潮

平塚橋ゆう ゆう プ ラ ザ

2

週 回1 、3か月（ 全 回12 ）／ 1ク ール（ 3,600円）　 1回 時間程度2

■ サービ ス費用のめやす

　 通所介護施設で日常生活上の支援や機能訓練などを行います。

予防通所事業

週 回利用1 の場合／ 1か月

週 回利用2 の場合／ 1か月

円11,717 （ 1,172円）

円24,688 （ 2,469円）

■ サービ ス費用のめやす＜月単位の定額＞ （ 　 　 ）内は利用者負担額

　 通所介護施設において、予防通所事業を組み合わせて、介護予防や自立支援の

ために通所介護施設ごと の独自のサービ スを行います。

いき いき 活動支援プ ロ グ ラ ム

　 介護や支援が必要と なるおそ れのある方向けに、運動器・ 口腔機能の向上や、

低栄養・ 認知症予防のためのプ ロ グラ ムを専門職が総合的に提供します。

短期集中予防サービ ス「 はつ ら つ健康教室」

週 回利用1 の場合／ 1か月

週 回利用2 の場合／ 1か月

円4,926 （ 493円）

円8,763 （ 877円）

■ サービ ス費用のめやす＜月単位の定額＞ （ 　 　 ）内は利用者負担額

※内容は、ご利用になる通所介護施設が区に届け出て承認さ れたもので施設によ り 異なり ま す。

通所型サービ ス事業

※入浴・ 送迎を利用する場合は、別途費用がかかり ま す。
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東品川3-32-10

平塚2-10-20

大井3-17-16

東大井4-9-1

西中延1-2-8

大崎2-7-13

会場 所在地 日時

月曜日　 ： ～ ：9 30 12 00

火曜日　 ： ～ ：9 00 12 00

水曜日　 ： ～ ：11 30 15 30

木曜日　 ： ～ ：10 00 12 30

金曜日　 ： ～ ：10 00 12 30

金曜日　 ： ～ ：10 00 12 00

東品川ゆう ゆう プ ラ ザ

平塚ゆう ゆう プ ラ ザ

大井三丁目ゆう ゆう プ ラ ザ

大井林町高齢者住宅「 憩いの場」

平塚橋ゆう ゆう プ ラ ザ

大崎ゆう ゆう プ ラ ザ

週 回1 　 　 無料（ ただし 、昼食代等の実費あり ）　 　 1回2 ～ 4時間程度

■ サービ ス費用のめやす

　 区内社会福祉法人の有償ボランティ アが主体と なり 、体操やレクリ エーショ ン活動

などを行う こと で、日常生活に必要な機能訓練を行います。

介護予防サービ ス「 地域ミ ニ デイ 」
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87075
22C

TEL 03－5742－6733 FAX 03－5742－6882
〒140－8715 品川区広町 2－1－36

品川区高齢者地域支援課

お問い合わせ

※ た だ し 、 ふれあい健康塾・ 出会いの湯事業につ いて は、
品川区健康課 TEL 03－5742－6746 FAX 03－5742－ にお6883 問い合わせく ださい。

地区 在宅介護支援セン タ ー 住所 電話番号 担当地区

介護予防・ 生活支援サービ ス 事業のこ と は、

お近く の在宅介護支援セン タ ーへお気軽にご相談く だ さ い 。

お近く の在宅介護支援セン タ ーお近く の在宅介護支援セン タ ー

北品川3－ －11 16

東品川3－ －1 5

東品川3－ －27 25

品
川
地
区

北品川、東品川1・ ・2 5

東品川3（ ～ ）、1 9 南品川1・ ・ ・2 4
（ ～ ）5 1 9 ・ 6
東品川3（ ～ ）10 32 ・ 4、
南品川3・ 5（ ～ ）10 16

台場

東品川

東品川第二

03- 5479- 8593

03- 5479- 2793

03- 5783- 2656

上大崎3－ －1 1

西五反田3－ －6 6

大崎2－ －11 1

大
崎
地
区

上大崎、東五反田

西五反田

西品川、大崎

上大崎

西五反田

大崎

03- 3473- 1831

03- 5740- 6115

03- 3779- 2981

八潮5－ －9 2

南大井4－ －19 3

東大井4－ －9 1

大
井
・
八
潮
地
区

八潮

南大井

東大井、勝島

八潮

南大井

南大井第二

03- 3790- 0470

03- 5753- 3902

03- 5495- 7083

大井4－ －14 8

大井3－ －15 7

西大井2－ －4 4

大
井
西
地
区

大井1・ ・4 6、広町

大井2・ ・ ・3 5 7

西大井

大井

大井第二

西大井

03- 5742- 2723

03- 5743- 2943

03- 5743- 6120

荏原2－ －9 6

小山台1－ －4 1

小山7－ －14 18

荏
原
西
地
区

小山4・ 5、荏原1～4

小山台、小山1～3

荏原

小山台

小山

03- 5750- 3704

03- 5794- 8511

03- 5749- 7288

中延1－ －8 7

中延6－ －8 8

豊町6－ －25 13

平塚2－ －3 4

豊町4－ －24 15

荏
原
東
地
区

戸越6、豊町6、二葉4

豊町1、戸越1～4

二葉1～ 、3 豊町2～5

小山6・ 7、荏原5～ 、7 旗の台1・
・2 5（ ～ 、 ～ ）1 5 13 20 ・ 6

中延1・ 2、東中延1、西中延1・ 2、
戸越5、平塚
中延3～ 、6 東中延2、西中延3、
旗の台3 ・ ・4 5（ ～ 、 ～ ）6 12 21 28

成幸

中延

大原

戸越台

杜松

03- 3787- 7493

03- 3787- 2167

03- 5749- 2531

03- 5750- 1053

03- 5750- 7707

戸越１ｰ１５ｰ２３


