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■ 趣味や興味のあるものについて該当するものに○をつけてください。

01 読書・生涯学習・歴史 している・してみたい・興味がある

02 俳句 している・してみたい・興味がある

03 書道・習字 している・してみたい・興味がある

04 絵を描く・絵手紙 している・してみたい・興味がある

05 パソコン・ワープロ している・してみたい・興味がある

06 写真 している・してみたい・興味がある

07 映画・観劇・演奏会に行く している・してみたい・興味がある

08 お茶・お花 している・してみたい・興味がある

09 歌を歌う・カラオケ している・してみたい・興味がある

10 音楽を聴く・楽器演奏 している・してみたい・興味がある

11 編み物・針仕事 している・してみたい・興味がある

12 畑仕事 している・してみたい・興味がある

13 家族との団らん・孫の世話 している・してみたい・興味がある

14 地域の子どもの世話 している・してみたい・興味がある

15 動物の世話 している・してみたい・興味がある

■ 以下の行為について 該当するものに○をつけてください。

01 買い物をする している・してみたい

02 料理を作る している・してみたい

03 掃除をする している・してみたい

04 洗濯物を干す している・してみたい

05 自分でお風呂に入る している・してみたい

あなたが日常的に行っている行為や興味のあることなどを確認しましょう。

していることや興味の確認
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いきいき手帳（介護予防手帳）を受け取ったあなたへ  

～必要に応じて支援・サービスを活用しながら、あなたの好きな「活動」をしてみましょう～ 

いきいき手帳は福岡市の介護予防手帳です。自分の心身の健康に配慮した生活を送り

ながら、自分だけで難しいことは支援・サービスを利用し，自分で取り組めていること

は自分のペースで継続していけること，興味あることへの思いを深め，実現性を高めて

いけること，その「セルフマネジメント（自己管理）」のためのツールとして作成しま

した。 

手帳を受け取られたら，早速，表紙に名前をご記入ください。介護予防と健康管理の

一体的なツールとして，日々活用いただき，いきいきセンターふくおかの担当者や，生

活支援・介護予防サービス事業所の職員と取組内容など確認してもらいましょう。    

「いきいき手帳（介護予防手帳）」の活用方法 

「いきいき手帳（介護予防手帳）」は、介護予防と健康管理を一体的に自己管理でき

るツールです。自分の興味や関心を確認した上で、生活の目標を設定し、それに向けた

活動の計画をたてることができます。また，取り組み状況や健康チェックなどをしなが

ら日々を振り返ることで、目標の達成状況を確認することができます。 

 

① していることや興味の確認（P3～P4） 

あなたが日常的に行っている行為や興味のあること、好きなことや大事にしている

ことなどを確認しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

あなたが日常的に行

っている行為につい

て当てはまるものに

○をつける 

（例：お花の免許を活かして、お花を教えてみたい。）

子どもたちへの読み聞かせをしてみたい。

※得意なことを活かして活動してみたいことがありましたら、下記にご記入
ください。

■ 趣味や興味のあるものについて該当するものに○をつけてください。

16 デート・異性との交流 している・してみたい・興味がある

17 居酒屋に行く している・してみたい・興味がある

18 賃金を伴う仕事 している・してみたい・興味がある

19 友達とのおしゃべり している・してみたい・興味がある

20 将棋・囲碁 している・してみたい・興味がある

21 麻雀・花札など している・してみたい・興味がある

22 散歩･体操･運動など している・してみたい・興味がある

23 野球・相撲観戦 している・してみたい・興味がある

24 競馬・競輪・競艇・パチンコ している・してみたい・興味がある

25 地域活動（町内会・老人クラブ） している・してみたい・興味がある

26 お参り・宗教活動 している・してみたい・興味がある

27 旅行・温泉 している・してみたい・興味がある

28 ボランティア している・してみたい・興味がある

29 している・してみたい・興味がある

30 している・してみたい・興味がある

31 している・してみたい・興味がある

32 している・してみたい・興味がある

33 している・してみたい・興味がある
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あなたの得意なことを活かした

活動について、地域に貢献した

いものがあれば記入する 

あなたの趣味や興味

のあるものについて

当てはまるものに○

をつける 
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一緒に作ったひと

名 前 ○○○○ 所属名称 包括○○

所属連絡先
〒

TEL

コ メ ン ト

□□さんは、ちょっと頑張ればもっと歩けます。

すぐに読み聞かせのボランティアも始められますよ。

目標を達成するために
取り組むこと

自己評価

自分にあったメガネを作り直す。
実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

家の近くの郵便局（５００m）まで毎
日、散歩してみる。

実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

自信がついたら、書道教室が開
かれている公民館（１ｋｍ）まで、散
歩してみる。

実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

散歩できるようになったら、書道教
室に参加する。（地域包括支援セ
ンターに一報）

実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

ボランティアの人たちが集まって練
習している二丁目の集会所に行っ
てみる。

実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

二丁目の集会所では体操にも参
加する。体力維持。

実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

二丁目の集会所での昼食づくりに
参加して、レシピを学ぶ。

実行度 できた・まあまあ・できていない

満足度 満足・まあまあ・不満足

 

② 私のプラン（P5～P10） 

していることや興味の内容をふまえて、「私の生活の目標」を設定します。そのた

めにあなたが活動することを「目標を達成するために取り組むこと」に記載して積極

的に取り組んでください。また、周囲に配慮してほしいことや必要なサポートがあれ

ば、「みんなに知っておいてもらいたいこと」「家族や知人にしてほしいこと」「活用

する生活支援サービス」に記入します。最後に、地域包括支援センター職員やサービ

ス事業所の職員などあなたの介護予防の取り組みを支援している専門職にアドバイ

スを記載してもらいましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

予防プラン作成担当者の

情報を記入 

特記事項などがあればコ

メントしてもらう 

生活の目標について、実

行度と満足度について当

てはまるものに○をつけ

る 

あなたが生活の目標を達成す

るために、取り組んでみたいと

思っていることを記入 

していることや興味の確認で、してみたいまたは興味があるとした行為・

活動について再度書き出し、「実際にやってみたい」「うまくできるように

なりたい」と思うことについて、プランを考えてみましょう。

N o 私の生活の目標

1
書道は中途半端になっているので、時間もあるし、また始め
たい。来年の年賀状はもっときれいな字で出す。

２
子どもたちに読み聞かせをするボランティア活動に参加した
い。子どもたちにわいわいと囲まれたら楽しい。

３
もう夫婦二人だけだけど、いつまでも私が作った食事を主
人と二人で美味しく食べられたら。

●私のプラン● その① 作成日 ４月 １４日

私のプラン
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具体的な生活の目標を記入。

興味関心に基づき自由な発

想で記載する 
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専門職のアドバイス

● 職種・サイン

ＯＴ・◇◇

● アドバイス

台所ではミシン台の椅子に座っての調理を試して
みてください。今よりもずっと楽に調理ができます。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 取り組み記録（P11～P14）活動の振り返り記録（P15～P16） 

取り組みができた日に〇や✓など印をつけて，月単位で振り返りをしてみましょ

う。また，あなたがよく行く場所，その場所でよく会う人や過ごし方を記載し、活動

する度にその日付を記録しましょう。あなたの日頃の取り組み状況や活動量を，あな

たを支援してくれる人たちと確認しあえると思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

専門職のコメントやアドバイス

を記載する。専門職の助言を地

域包括支援センター担当者が

代筆することも可。専門職の職

種またはサインを記入 

●私のプラン● その②
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みんなに知っておいてもらいたいこと

少し歩くと膝が痛くなる。不整脈がある。

家族や知人に応援してほしいこと

● 誰に

夫

● どんなこと

今までどおり、買い物は手伝ってほしい。

活用する生活支援サービス

● 誰に

△△生協

● どんなこと

食材配達

あなたが家族や知人に対して

応援を希望することがあれば、

具体的に（誰に・どんなこと）記

入 

あなたの周りの人や支援者が必ず

知っておく必要のあることを記入。

（疾病上の配慮等や本人の嗜好） 

活動場所でよく会う人や過

ごし方について記入 

活動場所に行った日付を

記入 

あなたがよく行く場所の

名称を記入 

取り組みができた日付を

記入したり，○×をつけた

り，あなた流に日々の取り

組みを記録。 
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④ 基本チェックリスト（P19～P20） 

⑤  

25 項目の質問に回答して

みましょう。「1」に〇がつい

た項目がありますか。 

質問 1～5 で「１」にチェックある方 

「虚弱（フレイル）」に注意しましょう。楽し

みをつくって毎日活動的に過ごし，心と身体

にたくさん刺激を与えましょう。 

質問 6～10 で「１」にチェックある方 

「筋力アップ」に取り組みましょう。 

高齢期でも筋力は鍛えれば向上します。毎日

ほんの少しの時間でもいいので，継続して身

体を動かしましょう。 

質問 11～12 で「１」にチェックある方 

「低栄養」を予防しましょう。 

高齢期には「タンパク質」と「エネルギー」に

なる食品を意識してとることが大切です。 

質問 13～15 で「１」にチェックある方 

「口腔機能向上」に取り組みましょう。 

「老化のはじまりは口から！」ともいわれるように

口腔の状態は全身の健康に関係します。 

質問 16～17 で「１」にチェックある方 

外出習慣をつけましょう。身体は動かさないと

足腰は衰え，食欲も低下し，気が付かないうちに

衰弱してしまいます。 

質問 18～20 で「１」にチェックある方 

「ちょっと変だ」のサインに注意！ 

認知症は生活習慣での予防や早期発見・対処等で進

行を抑えたり，症状を緩和させることができます。 

質問 21～25 で「１」にチェックある方 

「万病のもと」高齢期のうつに要注意。 

人間関係や役割，体力など失う体験の多い高齢期は

「うつ」になりやすい時期です。気になる症状があっ

たらまずは日頃のかかりつけ医に相談しましょう。 
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