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みなさん、「セルフケア」に取り組んでいますか？「歳を取ると体が動かなくなる

のは仕方ない」とよく聞きますが、本当にそうでしょうか？超高齢社会の日本。この

現状の中で「長生きをする」だけでなく、「いかに健康で自立した生活を送ることが

できるか」は大変重要なことです。つまり、「健康寿命を延ばすこと」が私たち一人

ひとりの課題と言えるでしょう。

今年度の健康便りは「セルフケア」についてみなさんと一緒に考えたいと思います。

介護予防・健康寿命を延ばすための「セルフケア」について、種類・実践

方法などをお伝えできればと思います。

「セルフケア」とは、自分自身の健康を維持・向上させるために行う主体的な取り組みの

ことです。介護予防におけるセルフケアの重要性は年々高まっています。なぜなら、専門家

における一時的なケアだけでは限界があり、日々の生活の中で継続的に行う「セルフケア」

こそが「健康寿命」を延ばす鍵となるからです。

効果的な「セルフケア」には「身体的ケア」「精神的ケア」「社会的ケア」の3つの柱

があります。

■身体的ケア：適切な運動、バランスの取れた食事、十分な睡眠が含まれます。

特に関節のトレーニングを意識してみましょう。

■精神的ケア：ストレス管理やリラクゼーション、趣味や楽しみを持つことが重要です。

認知機能を維持するための脳トレーニングも効果的です。

■社会的ケア：家族や友人との交流、地域活動への参加などが挙げられます。

人とのつながりを持ち続けることは孤立を防ぎ、心の健康を保つために

非常に重要です。

これら3つの柱をバランスよく取り入れることで、総合的なセルフケアにつながります。

どれか一つに偏るのではなく、バランスを意識して取り組みましょう。

介護予防のための「セルフケア」 3つの柱

身体機能の維持は介護予防の基本です。

■関節トレーニング：正しい姿勢と呼吸を意識しながら、ゆっく

りと関節を動かすことです。具体的な例：「肩回し」「膝の曲

げ伸ばし」「足首の回転」など。

これらは座ったまま行えるので、体力に自信がない方でも取り組

みやすいでしょう。

関節は「使わないと錆びる」と言われます。日常生活の中で意識

的に関節を動かすことでスムーズな動きを保ち、痛みを予防することが大切です。

●身体的ケア：身体機能を維持するためのセルフケア

「セルフケア」とは？
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出張講座のご案内

町内会やサロンなど、地域の集まりに出張します。

健康面での悩みや困り事など 安心

して暮らすための講座を無料で開催

します。お気軽にご相談ください！

「介護予防におけるセルフケアの重要性と実践法【最新版】HP引用・参照

介護予防のセルフケアにおいて、身体の健康と同

様に重要なのが心の健康です。

■ストレス管理：心の健康を保つためには「ストレ

ス管理」が重要です。自分なりの「ストレス発散

法」を見つけ、定期的に実践することで心のバラ

ンスを保つことができます。

■十分な睡眠：質の良い睡眠をとるために、就寝前

のリラックスタイムを設けたり、寝室の環境を整えたりすることが大切です。

■社会的なつながり：高齢期の心の健康を脅かす大きな要因の一つが「孤独感」です。

「孤独感」を防ぐためには、家族や友人との定期的な交流を維持することが重要です。

直接会えない場合でも、電話やビデオ通話などを活用して、つながりを保ちましょう。

他には、地域の活動やボランティア、ペットを飼うことなども効果的と言われています。

健康的な食事は、介護予防のためのセルフケアにおいて非常に重要な要素です。

■たんぱく質の摂取：年齢とともに筋肉量は減少しやすくなりますが、十分なたんぱく質

を取ることで、その現象を緩やかにすることができます。

（たんぱく質を多く含む食材：魚、肉、大豆製品、乳製品など）

■宅配食サービスや惣菜の活用：調理が負担になる場合は、宅配

サービスや惣菜の活用も一つの方法です。

■水分摂取：高齢期になると喉の渇きを感じにくくなるため、意識的に水分を摂ることが

大切です。

編 集 後 記

暖かい日差しが感じられ、青葉が美

しい季節となりました。気候変動の

影響により、急激に気温が上昇する

ことが予想されます。この時期はま

だ暑さに慣れていないため、お出掛

けの際は水分補給をしっかりと行っ

たり、帰宅後は体をゆっくりと休

めたりし、体調管理を行

いましょう。

●精神的ケア・社会的ケア：心の健康を保つためのセルフケア

＜食事と栄養から考えるセルフケア＞

心の健康や社会的なつながりは、単に孤独感を防ぐだけでなく、認知機能の維持や免疫力

の向上にもつながることが研究で明らかになっています。

1人暮らしの方は「誰かと食べる機会」を作ることも重要です。

会食は食欲を増進させ、食事量の確保にもつながります。


