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要介護認定を受ける
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特に、横浜市において要支援の認定理由の上位を占める、ロコモティブ
シンドロームを予防しましょう。
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運動や栄養改善、社会活動等に取り組むことで、脳の活性化を促進。
もの忘れが気になる方は、まずはかかりつけ医に相談。
年に1回は、横浜市もの忘れ検診を受診。

年1回の「けんしん」受診（特定健康診査、横浜市健康診査、がん検診）。
かかりつけ医をもち、定期的に受診し医師の処方通りに薬を飲む。
運動や食事などの生活習慣を改善。
禁煙に取り組みたい方は、禁煙外来や禁煙相談（区役所や禁煙支援薬局）。

運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



運
動（
ハ
マ
ト
レ
）



























ポジティブエイジングを迎えるために未来のあなたと家族を応援！
高齢者の暮らしに必要な情報が満載！
地域ケアプラザの検索もできます。
https://fukushirabe.city.yokohama.jp

介護保険って何だろう、どんな相談先があるの？そんな疑問にお答えします。
●介護を知る

●これからを楽しむ
暮らしの選択肢を広げるために、健康のこと、ちょっと先の未来に向けて。
●地域活動の紹介
地域の方々が中心となって行う、サロンや趣味活動の場、
日常生活のちょっとした困りごとのお手伝いなど。
●イベント情報
まずは気軽に参加してみたいという方には、お近くの地域ケアプラザで
開催されるイベントがおすすめです。 
●イラストフリー素材
使いたいイラストを、手続き不要、無料でダウンロードできるフリー素材です。

経験や知識を生かして地域をサポート

高齢者の保健・福祉を調べる情報サイト














