
膝
を
伸
ば
す
運
動

「フレイル」って何？ フレイル予防のための『３つの習慣』

「フレイル」とは、年齢とともに心身の活力（筋力や認知機能）

が低下して、介護が必要になる危険性が高くなっている状態で

す。上の図の“健康”と“要介護”の中間の状態です。

「年だから仕方ない」と思いがちですが、フレイルは早めに

知って予防することが肝心です。

フレイル予防は、何歳から始めればいい？

おうちにいながら仲間とできる

「伊丹いきいき百歳体操ＺＯＯＭ部」

いつまでも自分らしく自立した生活をするために、フレイル予

防は、“中年期（40歳～64歳）”から意識することが大切です。

年齢ごとに、フレイル予防のポイントは変化します。

中年期では、特に生活習慣病の予防・管理をしっかりすること！

そして、筋力を低下させないように運動することが、高齢期の

健康につながります。

社会福祉法人伊丹市社会福祉事業団は、ビデオ会議システム「ZOOM」を利

用して、自宅に居ながらでも仲間と一緒に体操ができる、「伊丹いきいき百歳体

操ZOOM部」の参加者を募集しています。参加希望者は、右記のＱＲコードもし

くは、伊丹市社会福祉事業団のホームページから申し込みをしてください。

“からだ”と“ココロ”の健康を保つために、

お問合わせ先 

伊丹市社会福祉事業団　

電話:072-775-3721

みんなで介護予防・フレイル予防！
長引く

コロナ
禍に

負けな
い！

①椅子に座ります。「１・２・３・４」と

数えながら左膝を伸ばし、つま先を

しっかり自分の方に向けます。

②「５・６・７・８」で

元の位置まで

おろします。

太
も
も
の
前
の
筋
肉
を
き
た
え
る
。

し
っ
か
り
歩
け
る
よ
う
に
な
る
。

お
尻
と
脚
の
筋
肉
を
鍛
え
る
。

椅
子
を
支
え
に
膝
曲
げ
の
運
動

な
が
ら
体
操
で

筋
力
ア
ッ
プ

左足１０回➡右足１０回➡左足１０回➡右足１０回おこないます

健 康 要介護フレイル（虚弱）

食べる
お口の健康

噛む力・

飲み込む力が

大事！栄養不足に注意！

たんぱく質を

しっかり摂取！

動 く
歩く力と筋力が大事！

家の中でも

こまめに動く！

社会や

人と

つながる

①ふらつかないよう　

に椅子やテーブルを

つかんで立つ。

②太ももは動かさないように

ゆっくりと、できるだけ深く膝を

曲げ、またゆっくりと膝を伸ばす。

右10回➡左10回➡右10回➡左10回おこないます 

足の筋力を維持することは、とても大切です。少しの体操

でも毎日続けることで筋力の低下を予防できます。TVをみな

がら、家族とおしゃべりしながら等、ちょっとしたすき間の時

間を有効に活用して、ちょこちょこ体を動かしましょう。

おうちでも、動画をみながら筋力体操！

椅子に座って、簡単な動きで筋力アップができる「いきいき百

歳体操」の動画を市ホームページに公開中です。すき間の時間を

有効活用して、動画と一緒に体操して体力を維持しましょう。

40歳～64歳 75歳～65歳～74歳

目 

標

栄 

養

運 

動

口 

腔

生活習慣病の

予防
フレイル予防

不足に注意/肉・魚・卵はしっかり摂りすぎに注意/野菜はしっかり

エネルギーを消費 筋力、足腰をしっかり維持

歯周病の予防
歯のかみ合わせ・噛む力・

飲み込む力の維持

生活習慣病の適切な管理＋

フレイル予防

住み慣れた伊丹で 安心して暮らすために

健康福祉部 地域福祉室 介護保険課
〒６６４ー8503    伊丹市千僧1丁目1番地

TEL.072ー784ー8037    FAX.072ー784ー8006

令和3年10月15日
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伊丹市高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画（第８期）

基本理念　住み慣れた地域でいきいきと安心して暮らせるまち伊丹の実現

令和3年度から3ヶ年の伊丹市の高齢者保健福祉・介護保険事業の施策を計画的に推進するため、

伊丹市高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画（第8期）を策定いたしました。

※詳しくは、市ホームページをご覧ください　https://www.city.itami.lg.jp/SOSIKI/KENKOFUKUSHI/KAIGO/22346.html

●地域包括ケアシステムの深化・推進

地域包括支援センターの役割・位置づけの整理を行い、

効果的な運営の継続等の機能強化を図ります。

●高齢者を支える地域福祉活動の推進

断らない相談支援、参加支援（社会とのつながりや参加

の支援）、地域づくりに向けた支援を一体的に行う「重

層的支援体制整備事業」を新たに創設します。

住み慣れた地域での暮らしを支えます

●介護予防・地域づくりの推進

高齢者の社会参加を促進し、いきいき百歳体操を実施

するグループなど「住民主体の通いの場」の取り組みを

推進します。

●介護予防・日常生活支援総合事業

高齢者の介護予防の推進、生活支援体制を充実させる

取り組みを行います。

●健康づくりの推進

高齢者が日常生活の中で主体的に楽しく継続的して自

らの健康づくりに取り組めるように支援します。

●生きがいづくり活動の推進

地域活動や交流活動、就労や学びの場など、高齢者が元

気でいきいきとした生活を送れるよう支援します。

高齢者の元気な生活を支援します

特別な事情がないのに保険料を滞納し続けると、滞納期間

に応じて保険給付について次のような措置がとられます。

▶生計を主として維持する人の死亡などにより収入が著しく減少した

▶事業、業務の廃止か休止により収入が著しく減少した

▶コロナによって収入が一定以上、減少してしまった 

などの場合、保険料の減免や一定期間保険料の徴収が猶予できる場

合があります。

安心して暮らせる仕組みを構築します

●介護保険サービス事業

●保険給付費総額の推計及び保険料の設定

基金を取り崩して、第７期計画と同じ保険料設定にします。

●介護給付適正化計画（第５期）

介護給付を必要とする受給者を適切に認定し、受給者に

過不足のないサービスを提供します。

●介護保険制度を円滑に運営するためのその他の方策

市民の方々に制度の周知をはじめ、適切な情報提供を図り

ます。介護サービスの苦情・相談体制の充実を図ります。

持続可能な介護保険制度を構築します

「
何
か
や
り
た
い
！
」
の
き
っ
か
け
づ
く
り
、
介
護
予
防
や
生
き
が
い
づ
く
り
を
応
援
し

ま
す
。
市
が
受
入
機
関
と
し
て
登
録
す
る
福
祉
施
設
で
福
祉
サ
ポ
ー
タ
ー
活
動
を
す
る

こ
と
に
よ
り
、
ポ
イ
ン
ト
が
付
与
さ
れ
、
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
る
と
助
成
金
、
ま
た
は
い
た
み

ん
ポ
イ
ン
ト
に
還
元
で
き
ま
す
。
事
前
登
録
が
必
要
で
す
。（
現
在
、
受
入
を
行
っ
て
い
る

受
入
機
関
に
つ
い
て
は
、
登
録
時
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
）

■

対
象
：
２０
歳
以
上
の
伊
丹
市
民

■

申
込
先
：
伊
丹
市 

社
会
福
祉
協
議
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー

■

電
話
：
０
７
２
–
７
８
０
–
１
０
４
５

◆
福
祉
サ
ポ
ー
タ
ー
ポ
イ
ン
ト
事
業
◆ 

「
介
護
マ
ー
ク
」
は
、
介
護
を
す
る
方
が
、
介
護
中
で
あ
る
こ
と
を

周
囲
に
理
解
し
て
い
た
だ
く
た
め
に
考
案
さ
れ
た
マ
ー
ク
で
す
。
　

外
出
先
で
こ
の
マ
ー
ク
を
見
か
け
た
ら
、
温
か
く
見
守
っ
て
く
だ

さ
い
。
ま
た
、
必
要
な
方
は
介
護
保
険
証
や
障
害
者
手
帳
な
ど
を
持
っ

て
左
記
ま
た
は
各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

■ 

お
問
合
先
：
地
域
・
高
年
福
祉
課

■ 

電
話
：
０
７
２
–
７
８
４
–
８
０
9
9

◆
介
護
マ
ー
ク
を
ご
存
じ
で
す
か
？
◆ 

保険料の納め忘れにご注意ください！

１年以上

利用者が介護サービスの費用の全額を一旦、自己負担し、後日申

請により保険給付分が支払われます。

１年６ヶ月以上

保険給付の一時的な差し止めや、滞納している保険料との相殺

を行います。

2年以上

利用者負担額が、３割もしくは４割に引き上げられ、高額介護（介

護予防）サービス費等の償還が受けられなくなります。

●認知症施策の推進

認知症サポーター養成講座の普及・認知症高齢者を介護す

る家族へのサポート等、認知症施策を充実していきます。

●高齢者の権利擁護の推進

成年後見制度等の活用を推進すると共に「共生福祉社会の

実現」の浸透を図りつつ権利擁護意識の醸成を図ります。

●高齢者の住まいの確保

小規模特別養護老人ホームやグループホームの設置な

ど、2040年に向けて、高齢者人口の増加や介護ニーズ

を見据え、施設整備計画に沿った整備を目指します。

●災害や感染症対策に係る体制整備

●介護人材の確保と質の向上・業務の効率化と質の向上

これまで介護分野に携わる機会が少なかった層を取り

込み、多様な人材の参入を促進します。

令和3年（2021年）10月15日（2）
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伊丹市の介護保険サービス事業所で

一緒に働きましょう！！

～介護職員の重要性がますます高まってきています！！～

現在、本市の総人口に占める65歳以上人口の割合は25％を超えています。また、いわゆる団塊の世代が後期高齢

者（75歳）となる2025年を迎えるにあたり、介護保険サービスの需要の増加が見込まれます。

それに伴い、介護保険サービスの担い手である介護職員の重要性がますます高まってきている状況があります。

～伊丹市ではこのような取り組みを実施しています！！～

いつでも介護コンシェルジュにご相談ください！！

「働いている方の声」

TEL：０７２－７８４－9987（社会福祉事業団総務課内）まで

すそ野を拡げる！

キッズケアいたみ

生活援助ヘルパー養成研修

介護に関する入門的研修

道をつくる！

介護就職セミナー＆相談面接会

長く歩み続ける！

介護コンシェルジュ

市内介護保険サービス事業所で働く有志の方と話し合う場を設け、介護職員がよ

り働きやすい環境の構築、介護保険サービスの充実を目的として、必要な取り組み等

を一緒に協議しています。

児童くらぶに訪問し子どもたちに介護

のお仕事体験と認知症サポーター養成講

座を実施しています。

要支援認定者に対する生活援助（掃除

等の家事支援）が提供できるヘルパーを

養成しています。

介護未経験者に対し、介護に関する基

礎的な知識や技術に関する研修を実施し

ています。

介護職員定着に関する研修

介護職員同士で語り合おう会

市内介護保険サービス事業所に対し、

必要性が高いテーマに沿った研修を実施

しています。

他の事業所で働く介護職員同士でざっ

くばらんに、仕事の楽しさや悩みを語り合

います。

初任者研修等の受講料を助成

介護の職場見学事業

市内介護保険サービス事業所で介護職

員として働く方に対し、初任者研修等の

研修費用を助成しています。

介護職員として働こうと検討されてい

る方に対し介護保険サービス事業所と協

力し、見学する機会を設けています。

「本当に好き
な仕事」

利用者から日々元気をいただい

て、働いています。「ありがとう」

の感謝の言葉をいただく度に心

は癒されています。こんな介護の

仕事が大好きです！ 

Mさん（通所
介護事業所勤

務）

「両立できる
仕事」

勤務時間を選ぶことができ、職場

のみんなで協力し合って仕事をして

いくので、無理なく家事や育児と両

立できるのが魅力です。ずっとこの仕

事を続けていきたいです。　

Oさん（訪問
介護事業所勤

務）

「一番大切な時に関われる仕事」全ての利用者は一人ひとりの人生において大切な、かけがえのない時を過ごされています。仕事として、その時期に関わることは責任も感じますが、非常に大きなやりがいを感じて働いています！ Tさん（訪問入浴事業所勤務）

介護の仕事を始めようと検討中の方

や、働かれている方からの相談対応や支

援を実施しています。

ハローワーク伊丹と伊丹市介護保険事

業者協会とともに毎年介護職の就職相談

面接会を開催しています。

介護の仕事は

 魅力的！！

「その人の生活を支える仕事」身体面が優先される医療やリハビリとは異なり、その人の暮らし・生活全体を支援する仕事で、やりがいを感じています。自分の人生においても学ぶことが多く、自身の成長を日々感じています。Fさん（特別養護老人ホーム勤務）

伊丹市は介護保険サービス事業所で働く方を応援しています！！

伊丹市介護人材確保検討委員会

令和3年（2021年）10月15日（3）
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❷稲野・鴻池

❶天神川・荻野

❹笹原・鈴原

❻花里・昆陽里

❼神津・有岡

❽緑丘・瑞穂

❾南

月～金

月～金

月～金

月～金

月～金

水～日

月～金

月～金780-1733

773-6223

777-7002

767-9939

777-3652

771-8566

777-8055

787-6797

南野2丁目3-25　　ラスタホール内

荒牧5丁目16-27  　伊丹荒牧 デイサービスセンター内

❸伊丹・摂陽 775-2776 月～金行基町1丁目98  　 サテライト型看護小規模多機能居宅介護さくら内

昆陽池1丁目105  養護老人ホーム 松風園内

寺本6丁目150  　　特別養護老人ホーム 伸幸苑内

❺桜台・池尻 月～金744-1475中野西1丁目18  　 特別養護老人ホーム あそか苑内

広畑3丁目1番地　　いたみいきいきプラザ内

北園1丁目19-1  　 在宅複合型施設 ぐろ～りあ内

森本1丁目8-19

中央4丁目5-6  　　特別養護老人ホーム オアシス千歳内

通常の
運営日

通常の
運営日

電話番号所在地地域包括支援センター

電話番号所在地各センターのとりまとめ先（基幹型）

伊丹市地域包括支援センター

北

大阪国際空港

瑞ヶ池

◎市役所

山陽新幹線

尼
崎
宝
塚
線

阪
急

伊
丹
駅

阪
急
伊
丹
線

J
R
福
知
山
線

尼
崎
池
田
線

猪
名
川武

庫
川

JR
伊丹駅

中国自動車道

国道176号

国
道
17

1号

宝塚池田線

寺本

伊丹線

豊中伊丹線

神津・有岡神津・有岡

南南
伊丹・
摂陽
伊丹・
摂陽

天神川
・荻野
天神川
・荻野

緑丘・
瑞穂
緑丘・
瑞穂

稲野
・鴻池
稲野
・鴻池

花里・
昆陽里
花里・
昆陽里

桜台・池尻桜台・池尻 5

1

8

3
9 7

26

昆陽池

　　特別養護老人ホーム 協同の苑

　　　　　　     ケイ･メゾンときめき内

笹原・鈴原

4

「伊丹市認知症おたすけガイド」

介護予防

高齢者のみなさんが、住み慣れた地域で安心して、その人らしい生活を続けることができるように、医療・介護・住まい・介護予防・

生活支援などの様々な面から支える身近な相談窓口です。

高齢者ご本人やご家族、ご友人等からのご相談に、専門的な知識をもった職員が、互いに連携しながら

対応し、サポートします。（相談料は無料）

市内には小学校区を基本として９つの地域包括支援センターとその後方支援を行う基幹型地域包括

支援センターがあります。（下記のとおり）

こんな相談に対応しています

介護保険、福祉、保健、医療などに関する相談・支援

相談・支援

身体状況の悪化を防ぎ、自立した生活が継続できるように介護予防を目的

とした支援を行います

誰もがなりうる“認知症”誰もがなりうる“認知症”

「もの忘れ」が気になり始めたら、まずはかかりつけ医（かかりつけ医のない方は下表）に相談しましょう。

早期発見・早期治療が大切です。医療機関にお電話でお問合せのうえ受診してください。

市内の認知症かかりつけ医療機関（令和3年９月現在）

市介護保険課や、地域包括支援センターの窓口でお

渡しできるほか、伊丹市ホームページからダウン

ロードしてご覧いただくことができます。

森本２‒１９０

中野東３‒１１１

西台２‒３‒１２

昆陽６‒６

鈴原９‒３８８

池尻１‒２０４‒２

行基町２‒５

鴻池４‒１‒１０‒２Ｆ

西台３‒７‒７

車塚２‒８４‒２

荒牧６‒２８‒９

中央１‒９‒１２

梅ノ木４‒６‒２２

行基町２‒９７‒１

中野西３‒１３１

昆陽東４‒１‒２２

東有岡１‒１８‒１３

昆陽７‒１００‒１

梅ノ木６‒３‒８

御願塚１‒５‒２０

北本町１‒１５４

柏木町１‒１０２

鴻池５‒８‒１

西台１‒５‒７

山田５‒３‒１３

伊丹２‒１‒１５

稲野町１‒１１１

山田２‒２‒２５‒３

平松４‒１‒２４

高田医院

竹内クリニック

竹中内科

巽医院

谷口耳鼻咽喉科医院

たにみつ内科

常岡病院

つるた内科クリニック

どうファミリークリニック

とみなが内科クリニック

中川クリニック

にしだい診療所

二宮内科クリニック

はなだ脳神経外科クリニック

林医院

原内科医院

東有岡クリニック

古林クリニック

平生診療所

本田医院

安井内科クリニック

山川医院

山川内科

やまだクリニック

祏生病院

弓場医院

吉江胃腸科外科

よねだ内科クリニック

わたらい医院

７８２‒３３３１

７７３‒０３１５

７７０‒３３２１

７８１‒３４５６

７７９‒４８51

７７２‒８８８８

７７２‒０５３１

７４４‒３５５３

７７７‒８１１８

７７７‒３４５１

７８７‒６９６６

７７０‒５１６６

７７１‒６５０５

７７０‒５６５０

７８１‒８５５５

７７７‒６８３１

７７３‒６０７０

７８４‒９５１２

７７２‒８１１８

７７２‒６２９４

７８２‒２５８６

７７２‒４６７９

７８７‒６６８２

７７１‒８７７８

７７７‒３０００

７８２‒２０２２

７７５‒１１７６

744‒3781

７７２‒１１６６

医療機関名 所在地 電話番号医療機関名 所在地 電話番号

７７８‒８１１０

７８１‒０３００

７７２‒７１１１

７７７‒７００１

７８１‒６６００

７８１‒５５７７

７７０‒２５２５

７８０‒００１７

７７２‒３７５０

７８０‒６３９９

７８２‒３３１０

７８４‒２５３６

７７２‒００１５

７８４‒３６３６

７８３‒７０００

７７２‒４７００

７６４‒５５６０

７８１‒５０５３

７８３‒３９９０

７８１‒３７１２

７７７‒７７００

７７０‒５６００

７８３‒８００７

７７２‒２６６３

７44‒0933

７７７‒３７７３

７６７‒７７７７

７８１‒１５９１

７７５‒３００６

荒牧６‒１４‒２

池尻１‒２６

中央３‒２‒６

大野１‒３‒２

西野１‒３００‒１

北野６‒３８

西台１‒１‒１

瑞穂町６‒４４

柏木町２‒７７

西野３‒２５８

高台１‒１５７‒７

桜ヶ丘７‒１‒７

中央１‒４‒１３

中央１‒４‒８

野間１‒８‒１２

御願塚７‒５‒７

山田５‒３‒３

野間５‒１２‒８

昆陽東４‒１３‒４

車塚３‒１

中野西２‒２０７

南野北１‒３‒４４

北野２‒９８

中央１‒２‒１６

中野東３‒８２

昆陽池１‒１００

中央５‒１‒１５

北野１‒１５

桜ヶ丘１‒３‒２３

あおい病院

青木医院

いくしま内科クリニック

伊丹大野診療所

伊丹恒生脳神経外科病院

伊丹天神川病院

いたみホームクリニック

稲垣クリニック

大歳医院

大橋クリニック

大前医院

小山医院

賀来医院

片岡医院

片山内科クリニック

桂外科

かねこ脳神経外科リハビリクリニック

かわさき内科クリニック

木下内科診療所

近畿中央病院 神経内科※

クリニック内藤

ごとう内科クリニック

佐藤耳鼻咽喉科

荘司外科

しらき整形外科クリニック

市立伊丹病院 老年内科※

城田医院

進藤医院

星優クリニック

認知症の症状、認知症の方への接し方、相談窓口など

を掲載しています。

地域包括支援センター

高齢者の各種相談に幅広く対応します

例えば

こんなとき

●介護疲れで、参ってしまいそう…。

●家族が認知症かもしれないが、どうしてよいのかわからない。

権利擁護、成年後見制度、高齢者虐待に関する相談・支援

権利擁護 高齢者本人のさまざまな権利を守ります

例えば

こんなとき

●成年後見制度を利用したいのですが…。

●消費者被害にあったかもしれません。

●一人暮らしで、認知症になったらお金の管理をどうすれば？

●高齢者虐待の相談（家族や配偶者からの暴言・暴力など）

高齢者にとって暮らしやすい地域になるように医療機関・ケアマネジャー・

民生委員・地域の団体などの様々な機関と幅広いネットワークを結び、高齢

者の生活を支えます。

ケアマネジャーの支援も行います。

包括的・継続的ケアマネジメント

●要支援１・２と認定された方や事業対象となる方の支援。

●いきいき百歳体操の活動支援や、地域の介護予防の支援。

お気軽にご相談ください

高齢者の暮らしを支える

 ～ご本人やご家族だけで抱え込まずに、早期の受診・相談を～ ～ご本人やご家族だけで抱え込まずに、早期の受診・相談を～

検 索認知症おたすけガイド

※近畿中央病院、市立伊丹病院の受診については、紹介状がない場合は別途費用が加算されることがあります。

お役立て

ください

令和3年（2021年）10月15日（4）

この介護保険特集号は9万1000部作成し、印刷経費は1部当たり7.26円です。

伊丹市・介護保険課のホームページ　　　 https://www.city.itami.lg.jp/SOSIKI/KENKOFUKUSHI/KAIGO/index.html
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