
いきいき元気に！

　　健康寿命を延ばしましょう

問い合わせ
保健福祉部高齢者支援課地域包括支援センター
TEL027-382-1111（内線1188）

「 安中市 介護予防ガイド 」

を作成しました



人生１００年時代と言われる中、
自分らしく年を重ねるためには、
元気なうちから介護予防に取り
組むことが大切です。

市では、自宅で取り組める介護
予防のポイントをまとめたガイ
ドを作成しました。

「介護予防ガイド」を作成しました



「介護予防ガイド」とは？

【内容】

安中市の現状
（高齢化率、要介護認定率等）
フレイルについて学ぼう
フレイルチェックをしよう
フレイルを予防しよう
（運動・栄養・お口の健康編）
安中市の介護予防の取り組み
ささえ愛センターあんなか
（安中市地域包括支援センター）
　のご案内



高齢者ご自身が自宅で取り組む介護
予防に役立てていただくほか、地域の介
護予防の取り組みや若い世代から
高齢の家族や知人への声かけなど、
さまざまな場面でぜひご活用ください。

【配布場所】

 高齢者支援課 地域包括支援センター 
  安中市安中１丁目23-13（本庁舎） 

  松井田町新堀245（松井田庁舎） 


