
・快護のポイント

「機能低下は早めに

チェック、介護保険で賢
く

自立期間の延長を」

　　　　　基本チェックリスト 出典：『第３版 介護保険上手に使うカンどころ』190頁 表

危険信号目安
質問 1～20  ： 生活機能全般低下　10点以上
質問 6～10  ： 運動機能低下 3点以上
質問11～12 ： 栄養低下 2点
質問13～15 ： 口腔機能低下 2点以上
質問16～17 ： 閉じこもり 質問16に該当
質問18～20 ： 認知機能低下 1点以上
質問21～25 ： うつ傾向 2点以上

　　　　　基本チェックリスト

NO 質　問　項　目 回　答
1 バスや電車で１人で外出していますか はい0点　いいえ1点

2 日用品の買い物をしていますか はい0点　いいえ1点

3 預貯金の出し入れをしていますか はい0点　いいえ1点

4 友人の家を訪ねていますか はい0点　いいえ1点

5 家族や友人の相談にのっていますか はい0点　いいえ1点

6 階段を手すりや壁をつたわらずに昇っていますか はい0点　いいえ1点

7 いすに座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか はい0点　いいえ1点

8 15分ぐらい続けて歩いていますか はい0点　いいえ1点

9 この1年間に転んだことはありますか はい1点　いいえ0点

10 転倒に対する不安は大きいですか はい1点　いいえ0点

11 6ヶ月間で2～3㎏以上の体重減少がありましたか はい1点　いいえ0点

12 身長　　㎝　体重　　㎏ 該当1点　非該当0点

13 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか はい1点　いいえ0点

14 お茶や汁物等でむせることがありますか はい1点　いいえ0点

15 口の渇きが気になりますか はい1点　いいえ0点

16 週に1回以上は外出していますか はい0点　いいえ1点

17 昨年と比べて外出の回数が減っていますか はい1点　いいえ0点

18 周りの人から「いつも同じ事を聞く」など物忘れがあると言われていますか はい1点　いいえ0点

19 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか はい0点　いいえ1点

20 今日が何月何日かわからないときがありますか はい1点　いいえ0点

21（ここ2週間）毎日の生活に充実感がない はい1点　いいえ0点

22（ここ2週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった はい1点　いいえ0点

23（ここ2週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる はい1点　いいえ0点

24（ここ2週間）自分が役に立つ人間だと思えない はい1点　いいえ0点

25（ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする はい1点　いいえ0点

BMI=体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）が18.5未満は該当とする

上記4項目
いずれかと併せて該当

イザというとき慌てない！ 「男と女の快護学」

おち とよこ
高齢者介護、医療、福祉、教育、育児、暮らし、それにまつわる家
族、女性問題を中心に、新聞、雑誌等に執筆のかたわら、講演や
テレビに出演。国、自治体委員を歴任。
主な著書に「一人でもだいじょうぶ～晴ればれ冬じたく～」日本
評論社、「第3版・介護保険上手に使うカンどころ」「入院・介護
SOS」創元社、「シングル介護」NHK生活人新書 他。また「生活
図鑑」「あなたの小さかったとき」「ただいまお仕事中」福音館書店、
「おばあちゃんのさがしもの」岩崎書店など、絵本、児童書も多数。

介護保険、上手に使うカンどころ〈2〉
「自立支援サービス」の活用法

れ
て
い
る
の
で
原
則
無
料
。お
お
む
ね
三
ヵ
月

ご
と
に
結
果
を
見
な
が
ら
、参
加
の
継
続
や
中

止
、状
態
が
悪
化
し
て
く
れ
ば
介
護
サ
ー
ビ
ス

利
用
の
申
請
な
ど
も
行
っ
て
く
れ
ま
す
。

対
象
者
は「
生
活
機
能
評
価
」や

「
健
診
」で

無
料
で
介
護
予
防
に
役
立
つ
い
ろ
い
ろ
な
プ

ロ
グ
ラ
ム
が
利
用
で
き
る
の
で
す
か
ら
、私
も

こ
の
事
業
に
参
加
し
た
い
く
ら
い
で
す
が
、残

念
な
が
ら
だ
れ
も
が
参
加
で
き
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。自
立
し
て
い
て
も
、健
診
や
下

の「
基
本
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
」で
生
活
機
能
の
低

下
が
疑
わ
れ
る
人
が
対
象
で
、そ
の
内
容
に

よ
っ
て
受
け
ら
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
決
ま
っ
て
く

る
仕
組
み
で
す
。こ
の
リ
ス
ト
を
75
歳
以
上
の

人
に
は
送
っ
て
い
る
市
町
村
も
あ
り
ま
す
が
、

あ
ま
り
活
用
さ
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

健
在
な
親
御
さ
ん
や
、ち
ょっ
と
早
め
に
ご
自

身
や
お
連
れ
合
い
な
ど
も
是
非
一
度
お
試
し

を
。も
ち
ろ
ん
本
人
に
代
わ
っ
て
家
族
が
チ
ェッ

ク
し
て
早
め
に
助
言
、予
防
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
。認
知
機
能
や
生
活
機
能
低
下
は
薄
々

感
じ
て
い
て
も
、つ
い「
ま
だ
大
丈
夫
」と
自
覚

し
た
く
な
い
の
が
世
の
常
、人
の
常
で
す
か
ら
。

　

次
の
25
項
目
の
問
い
に
、「
は
い
」「
い
い
え
」

で
答
え
て
み
ま
し
ょ
う
。選
ん
だ
答
え
に
付
い

て
い
る
数
字
を
、各
ブ
ロ
ッ
ク
ご
と
に
合
計
し
、

表
記
以
上
な
ら
危
険
信
号
で
す
。該
当
す
る

と
き
は
善
は
急
げ
、市
町
村
や
包
括
へ
介
護
予

防
の
相
談
を
。（
次
号
で
は
介
護
保
険
使
い
こ

な
し
の
要
、「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」を
ご

説
明
し
ま
す
）

「
ク
ラ
ス
会
元
気
印
の
面
付
け
て
」、前
号

の
悠
悠
川
柳
に
思
わ
ず
ニッ
コ
リ
。同
年
齢
で

も
老
化
の
差
が
出
る
悠
悠
世
代
。い
つ
ま
で
も

若
々
し
く
、元
気
で
あ
り
た
い
で
す
ね
。心
の

張
り
に
も
な
る
ク
ラ
ス
会
へ
は
参
加
し
た
い
も

の
で
す
が
、膝
が
痛
い
、一
度
転
ん
で
以
来
外
出

が
怖
い
、気
分
が
晴
れ
な
い
…
…
な
ど
、加
齢

と
と
も
に
ち
ょっ
と
し
た
キ
ッ
カ
ケ
で
老
化
が

加
速
し
、介
護
不
安
が
よ
ぎ
る
こ
と
も
増
え
て

き
ま
す
。

今
回
は
、ま
だ
介
護
は
必
要
な
い
け
れ
ど
、

ち
ょっ
と
心
配
と
い
う
と
き
、介
護
予
防
の
た

め
に
も
知
っ
て
お
き
た
い
介
護
保
険
活
用
法
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

自
立
期
間
を
延
ば
す
た
め
に
、　

知
っ
て
お
き
た
い「
介
護
予
防
事
業
」

介
護
予
防
事
業
？
何
や
ら
道
路
整
備
事

業
の
親
戚
の
よ
う
で
す
が
、前
号
で
ご
紹
介
し

た「
介
護
保
険
３
つ
の
顔
」の
地
域
支
援
事
業

の
中
に
あ
る
サ
ー
ビ
ス
の
一つ
で
す
。ま
だ
介
護

サ
ー
ビ
ス
を
使
う
必
要
は
な
い
け
れ
ど
、介
護

と
隣
り
合
わ
せ
の
ハ
イ
リ
ス
ク
状
態
に
あ
る
人

が
、出
来
る
だ
け
長
く
、住
み
慣
れ
た
場
所
で

自
立
し
た
暮
ら
し
が
続
け
ら
れ
る
よ
う
支
援

す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
い
ろ
い
ろ
用
意
さ
れ
て
い

ま
す
。

事
業
責
任
者
は
市
町
村
で
、住
ん
で
い
る
場

所
に
よ
っ
て
内
容
は
若
干
異
な
り
ま
す
が
、窓

口
は
、「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」（
通
称・包

括
）と
い
う
所
に
な
り
ま
す
。こ
れ
ま
た
初
耳

の
人
が
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
が
、介
護
保
険
の

出
先
機
関
と
し
て
中
学
校
区
を
目
安
に
、全

国
に
開
設
さ
れ
て
い
る
高
齢
期
の
重
要
ス
ポ
ッ

ト
。詳
し
く
は
次
号
で
ご
説
明
し
ま
す
が
、介

護
予
防
の
最
前
線
と
し
て
も
活
動
し
て
い
ま

す
。

　

具
体
的
に
ど
ん
な
サ
ー
ビ
ス
が
利
用
で
き

る
の
か
？
全
国
的
に
よ
く
行
わ
れ
て
い
る
の

は
、通
所
型
の
教
室
で
、「
転
倒
予
防
」や「
介

護
予
防
体
操
」、「
認
知
症
予
防
」、あ
る
い
は

通
所
で
き
な
い
人
へ
の
保
険
師
な
ど
に
よ
る
経

過
見
守
り
の「
自
宅
訪
問
」な
ど
。他
に
も「
口

腔
ケ
ア
教
室
」や
栄
養
改
善
の「
料
理
教
室
」、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
を
使
っ
た「
介
護
予
防
リ
ハ

ビ
リ
教
室
」、歩
行
に
欠
か
せ
な
い
靴
選
び
や

爪
の
手
入
れ
、フ
ッ
ト
マッ
サ
ー
ジ
な
ど
の「
フ
ッ

ト
ケ
ア
教
室
」等
々
、各
包
括
が
工
夫
を
凝
ら

し
て
い
ま
す
。費
用
は
介
護
保
険
で
ま
か
な
わ
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