
　転倒予防ストレッチ

 

 

 

 

いすみ�地域�括�援センターだより 

 こんにちは。地域�括�援センターです。コロナ�の状況による�染予�の�点から、��者の

�は⼀⽇の�くの時間を⾃宅で�ごす��が�えたのではないでしょうか。２�間の�たきりによ

り失う筋⾁量は７年間に失われる量に��するとも�われています。動かない時間を減らし、⾃宅

でできるちょっとした�動を���して�体を�りましょう。そこで７⽉�では、⾃宅でできるス

トレッチと、�の⼿⽣活援助事業・⾒�りあんしん電�事業の在宅⽣活を�える２つの��者�援

事業についてご��します。

 

①宅地内の草�り、草刈り

②宅地内の⽣�、�⽊の⼿�れ

③��内の�財などの��、�品などの�動

④指�⽇における��ごみの��、

 ごみステーションまでの��

⑤⽇常⽣活⽤品の買物代⾏

令和２年７月号

�の⼿⽣活援助事業

 �み�れた地域で��して暮らし�けることができる

よう、７５歳�上の��者�帯を��に、⽇常⽣活にお

ける軽易な作業を援助するための助成�を�付します。

対象者
 

７５歳�上のひとり暮らしで��������の�

在宅の７５歳�上の��者�帯で��������の�帯

～内容～

助成費用
年�５，０００円

☆指先の曲げ伸ばし

 第２関節を軸に⼒を⼊れな      
がら指の曲げ伸ばしを繰り返
す。

☆腕のひねり

 ①腕を伸ばす。
 ②腕全体を
  内へ外へを
  交互にゆっくり
  ひねる。

☆肘の上げ下げ

 ①両⼿の親指を肩に
  軽くつける。
 ②肘を⼤きく上げ、
  ゆっくり下げる。

グー パー

基本の体操をご紹介しました。からだを⼗分にほぐし、

思わぬけがを予防しましょう。毎⽇コツコツ…！



⾒�りあんしん電�事業

 �体に不�のあるひとり暮らしの��者に�し、⾃宅

に⾒�りあんしん電���⼀式を��し、在宅時の⾒�

りをします。異常を把�した場�には��員がかけつけ

て��します。

対象者

～内容～

 

①７５歳�上のひとり暮らしの�・ひとり暮らしの重度

 �体�がい者の�

②６５歳�上で、���、�⾎���、呼�����の

 ��があるひとり暮らしの�（�師の��書が必�です）

 

＊������

 ����の��ボタンを押すと��

 ��に��事�の発⽣を知らせます。

＊�間センサー、�災センサー

 �の動きを２４時間�知しない場�

 や�を�知した場�には⾃動��さ

 れます。

＊電�によるヘルスケアサービス

 ��・��相�に２４時間��しま

 す。

※利⽤には⾃宅に固�電�が��されている必�があります。

（いすみ市役所健康⾼齢者⽀援課 ⾼齢者包括⽀援班）
いすみ市地域包括⽀援センター ☎ 0 4 7 0 - 6 2 - 1 1 1 8

※申請を希望される⽅はこちらまでご連絡ください。


