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生活環境だより、地域包括支援センター
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介護予防編 ～外出の回数週１回が危ない～

閉じこもりは、外出の回数が週１回以下の人を言います。東京都老人総合研究所の調査では、６５歳以上
の高齢者の約１０人に１人が閉じこもりであることがわかました。また、日常生活には問題がないのにほと
んど外出しないでいると、心身機能が低下し、寝たきりや認知症になる可能性が高くなり、最後は家族の
介護を受けなければならなくなります。
さっそく、あなたの“閉じこもり度”チェックをしてみましょう。あてはまらないものにチェックをし
てください。

〈簡単閉じこもり度チェック〉

外に出るのはおっくうで、ついついテレビばかり見ている生活になっていませんか。外出のおもな目的
は、仕事・買い物・散歩・通院・知人と会うことなど様々です。外出を心がけることが、いつまでも心と

ひ けつ

身体の健康を維持する秘訣です。
できれば週３～４回、少なくとも週２日は外出するよう心がけましょう。

��������	


������������
�����������

 !�"#����$%�&
'()*+�,-����
��

.�/01)23)���,
-������

����

4
4
4

4
4
4

4
4
4

����56

�789:;<=>?@A����
�BC�DE�F?GHIJ�@A����
��K?LM?N�IJ�����O�:����

�PQ)RS�T(-U��:���V1�*�
�W)X�)YZ�[����
�\]�I�:^�_����

�`��1�ab�*cd0?e0���
�fg-h0�ijIJ)k+:lm����
�.�)nopqIJ:rs�*

tu

S�

RS

.�

��������
	
����������������
������ �!�"�
#$%&' (�)*+,-�.+/0	
�����
�12345#$%&6'��&789:;<�
=>)*�"� ����?@ABC

5


