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一人で頑張り
過ぎない

でね

加齢や病気、けがなどで
「このままでは介護が必要になるかも」と
言われたら、あなたならどうしますか？

や
っ
て
み
よ
う

加古川市の現状加古川市の現状

いつまでもいきいきと暮らすためにいつまでもいきいきと暮らすために

このままだと
必要な支援が
受けられなく

なるかも…

県と比べても
加古川市は
増加率が

高いんだね。

自分で
できることも

たくさん
あるよ！

加古川市の年代別人口増加率

いきいきと

この記事に関連した
SDGs項目

リハビリや自分でできる
体操をしてみよう

グラウンドゴルフが再びできるようになり、
気持ちも前向きに

「こうなりたい」

「好きなことを続けたい」

という思いが元気につながります

介護サービスや

周囲の助けがないと

生活が困難に

外出しなくなって、
人とも会う機会が減ってしまったな

だんだん体が弱ってきて、
できないことが増えてきた気がする

知っておきたい  超高齢社会の今

転倒して骨折してしまった•••！

もう転倒したくないな

これからは歩くのを控えよう

CHOICE

また趣味の

グラウンドゴルフに行きたい！

CHOICE

例えば•••

できないことが

増えてきたなぁ

またできる

ようになるよ！

どうしよう…

毎日楽しい！

　加古川市では、医療や介護な
どの支援がさらに必要となる
85歳以上の人口が、2035年に
は2万人を超えると推測されて
います。
　一方で15～64歳の人口は減
り、2040年には介護職員が約
750人不足すると予想されてい
ます。

● 85歳以上（再掲）
● 県の85歳以上
● 65歳以上
● 15～64歳

自分でできる方法を工夫する
体の状態に合った道具で掃除をしたり、宅配サービスを利用したりと、
無理のない範囲で今の生活を続けるため、方法を工夫してみましょう。

暮らしにちょっとした目標を！
「散歩で 10 分歩いてみよう」「少しだけ部屋を片付けてみよう」
など、目標を立てて自分のペースで取り組んでみましょう。

コミュニケーションを大切に
友人や近所の人と声を掛け合い、つながりを深めておきましょう。
また、地域の行事や通いの場に参加するなど人とのつながりができる
新しいことにも挑戦してみましょう。

　自分でできることを続けながら、困ったときは地域のサ
ポートや周りの人に頼ることも大切です。市や地域包括支
援センターには、介護をはじめ健康や福祉など生活に関す
る相談ができる専門職が在籍しています。気軽に相談して
ください。

できることを無理のないペースで続けましょう

困ったときは･･･

支える世代は3割減少

2倍
に

増
加

地域包括
支援センター

相談して
みよう
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齢
で
家
か
ら
出
づ
ら
く
な
っ
た
人

の
健
康
づ
く
り
と
交
流
の
場
が
必
要
だ

と
感
じ
、地
域
で「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」

を
始
め
ま
し
た
。週
に
1
回
、参
加
者
が

自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て
筋
力
運
動
を

し
て
い
ま
す
。

　
私
自
身
は
若
い
時
か
ら
運
動
を
し
て

い
ま
す
が
、加
齢
に
伴
い
膝
関
節
症
で

整
形
外
科
を
受
診
す
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
し
た
。し
か
し
、い
き
い
き
百
歳
体

操
を
始
め
て
膝
回
り
の
筋
肉
が
鍛
え
ら

れ
た
の
か
、今
で
は
病
院
に
か
か
ら
ず

に
過
ご
せ
て
い
る
ん
で
す
よ
。筋
力
の

向
上
は
難
し
く
て
も
、維
持
で
き
れ
ば

今
の
生
活
を
保
て
る
と
感
じ
て
い
ま

す
。参
加
者
か
ら
も
、椅
子
か
ら
の
立
ち

上
が
り
や
布
団
の
上
げ
下
げ
が
楽
に
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
聞
き
ま
す
。

　
体
操
後
は
短
い
時
間
で
も
茶
話
会
を

し
ま
す
。実
は
こ
れ
が
楽
し
み
で
来
る

人
も
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
う
ほ

ど
、皆
さ
ん
い
き
い
き
と
話
を
し
て
い
ま

す
。運
動
が
少
し
大
変
と
感
じ
て
い
て

も「
み
ん
な
に
会
え
る
か
ら
」と
通
う
人

も
い
る
よ
う
で
す
。

　
あ
る
時
、参
加
者
の
一
人
が
骨
折
し
て

し
ま
い「
辞
め
た
い
」と
連
絡
を
受
け
ま

し
た
。こ
の
先
続
け
ら
れ
る
自
信
が
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。し
か
し
、他
の
参
加
者
が「
そ
ん
な

こ
と
言
わ
ず
に
、良
く
な
っ
た
ら
ま
た

出
て
お
い
で
よ
。待
っ
て
い
る
か
ら
」と

声
を
掛
け
た
の
で
す
。そ
の
言
葉
で
再

び
参
加
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、体
力
も

回
復
さ
れ
ま
し
た
。今
も
歩
い
て
通
わ

れ
て
い
ま
す
。一
人
で
は
続
け
ら
れ
な
く

て
も
、声
を
掛
け
合
い
、地
域
み
ん
な
で

健
康
を
維
持
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

操
で
集
ま
っ
て
い
る
地
域

の
仲
間
か
ら「
お
し
ゃ
べ
り
を

楽
し
む
場
が
欲
し
い
」と
要
望

が
あ
り
、高
齢
者
サ
ロ
ン
を
開

催
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。サ

ロ
ン
で
は
話
を
す
る
だ
け
で
は

な
く
、脳
を
活
性
化
さ
せ
認
知

症
を
予
防
で
き
る
こ
と
も
し
よ

う
と
心
掛
け
て
い
ま
す
。今
日

は
童
謡
や
昭
和
の
名
曲
を
歌

い
、じ
ゃ
ん
け
ん
ゲ
ー
ム
を
し

ま
し
た
。じ
ゃ
ん
け
ん
で
勝
ち

残
っ
た
人
に
は
畑
で
育
て
た
野

菜
や
雑
貨
な
ど
が
当
た
る
こ
と

も
。じ
ゃ
ん
け
ん
は
簡
単
に
で
き

て
盛
り
上
が
る
ん
で
す
よ
。今
後

は
手
指
を
動
か
す
お
手
玉
な
ど

も
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
一
人
暮
ら
し
で
会
話
す
る
機

会
が
減
っ
て
き
た
た
め
、い
ろ

い
ろ
な
こ
と
を
話
せ
る
サ
ロ
ン

を
楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も
多

い
よ
う
で
す
。会
場
ま
で
徒
歩

で
来
れ
る
の
も
通
い
や
す
さ
に

CHECK!

み
ん
な
で
楽
し
く
続
け
て

毎
日
を
元
気
に
過
ご
す

皆さんが住み慣れたまちで自分らしく暮らせるようにサポート体制を整えていきます！

筋力を付けて
日常生活をスムーズに

いきいき百歳体操について
くわしくはこちら

つ
な
が
り
ま
す
。健
康
に
は
体

操
な
ど
の
運
動
も
大
切
で
す

が
、話
を
し
た
り
笑
っ
た
り
し

て
、心
を
元
気
に
す
る
こ
と
も

必
要
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。参

加
者
の
皆
さ
ん
に
も
協
力
し
て

も
ら
い
な
が
ら「
通
え
る
場
所
」

を
つ
く
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

　筋力が付くと体が軽く感じられ、動き
が楽になり日常生活がしやすくなります。
また踏ん張る力が付き、転びにくくなる
効果もあります。

CHECK!

集まって
おしゃべりをする

高齢者サロンについて
は住んでいる地区の地
域包括支援センターに
お問い合わせください。

　話すことで孤独感や不安
感が和らぎます。また定期的
に会うことで互いの健康状態
や生活の変化などにも気付
きやすくなります。 くわしくは

こちら

C
A
S
E 1

#元気に
暮らす

西神吉会館

定
期
的
に
体
を
動
か
す

C
A
S
E 2
#いきいきと

暮らす

大崎公会堂

笑
顔
あ
ふ
れ
る

人
と
の
ふ
れ
あ
い

いきいきと暮らすために
心も元気でいたい

体

高

外出で生活に
めりはりを！

継
続
が
筋
力
維
持
に

つ
な
が
り
ま
す
！

この歌
懐かしい！

動きが楽に
なってきた！

笑うと気持ちも
前向きに！

西
神
吉
町

橋
本 

義
春
さ
ん

尾
上
町

立
石 

サ
チ
子
さ
ん

問い合わせ
高齢者支援課
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