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東北町の美味しい・楽しい

美味しい

東北町には美味しい食べ物や楽しいレジャースポットがたくさんあります。
もう一度『美味しい』や『楽しい』を感じてみませんか？

楽しい

天然うなぎ にんにく・
ながいも

大和しじみ
しらうお

わかさぎ

季節ごとにさま
ざまな顔をみせ
る東北町の祭を
楽しもう

『いで湯の里』
東北町には日帰
り入浴できる温
泉が12箇所

輝く湖、雄大な山
無限に広がる自
然と戯れよう！

町にはまだまだ『美味しい』や『楽しい』があります。
東北町観光協会のホームページで紹介していますので
東北町をもっともっと楽しんでください。

COLUMN

フレイル予防の3つのポイント
フレイルとは、加齢とともに心身の活力が低下した状態で、「健康」と「要介護」の中間の段階を指します。
フレイルは、早期に対処すれば、健康な状態へ回復することができます。

フレイル
予防

栄養
（食生活・口腔機能）

社会
参加

（趣味・ボランティア・
就労など）

身体
活動
（運動・

ストレッチなど）

食事は活力の源です。
バランスのとれた食事を
3食しっかりとりましょう。
また、お口の健康（口腔ケ
ア）にも気を配りましょう。

趣味やボランティアなど
で外出することはフレイ
ル予防に有効です。
自分にあった活動を見つ
けましょう。

身体活動は筋肉の発達だけでなく食欲
や心の健康にも影響します。
今より10分多く身体を動かしましょう。

東北町地域包括支援センター
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「わたしのねがいノート」の書き方について

❶ 堅苦しく考えず、書きやすい項目から気楽に記入してください。
❷ 何度書き直しても大丈夫です。いつでも書き直すことができるよう
　 鉛筆で記入することをおすすめします。
❸ よく分からない項目は、誰かと話し合ってみてください。
❹ 記入した後に改めて読み返してみて、修正してもいいでしょう。 
❺ このノートの存在と保管場所について、誰かに伝えておきましょう。
❻ このノートの取り扱いに注意して、第三者が勝手に読むことができ
　 ないように管理しましょう。
❼ このノートは法的な効力を有しません。

　住み慣れた地域で「最期まで自分らしく生きるために」、ご家族や親しい人
と大切にしていることや治療やケアについて望むことなどを考え、話し合う
きっかけにしていただきたいと思い作成しました。
　このノートを書くことで、あなたの大切にしたいことや必要なことが少し
ずつ整理されてくることでしょう。ご家族や親しい人など大切な人と相談し
てみるのも新しい発見ができて良いかもしれません。
　あなたのこれからの人生を充実して過ごす一助となれば幸いです。

更新履歴 年　月　日 ／　　　年　月　日 ／　　　年　月　日

わたしのねがいノート
東北町
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プロフィール
名前：しじみーる
性別：不詳（妖精）   
年齢：不詳（妖精）
住所：東北町大字大浦字小川原湖191
性格：やんちゃで負けず嫌い、ちょっと寂しがり屋さん、
　　 人との出会いが好き、特に子どもが大好き
趣味：温泉めぐり、食べること、泳ぐこと、お散歩、よさこい

　東北町は、青森県の東部、上北地方のほぼ中央部にあって、近くには県東
部の空の玄関である三沢空港や東北新幹線七戸十和田駅、高規格道路の
上北道路など、首都圏をはじめ国内各地を結ぶ交通網が整備されて
いる恵まれた立地条件にあります。
　地勢は八甲田山系の山々から続く丘陵地、台地が大部分を占め、
七戸川、砂土路川などの河川沿いに平坦地が広がっています。また、当
町の東部一帯には県内で最大、全国でも11番目の面積を誇る小川原湖があります。

町の概要

町のシンボル（花・木・鳥） 平成18年1月5日制定

（平成17年9月2日制定）

　小川原湖畔に春を告げる花として、町
民の心を和ませ、元気を与えてくれる

「さくら」は、東北町の自然豊かな美しさ
を表現するのにふさわしい花です。

　『と』を形象した緑の大地、
『う』を形象した小川原湖が高
瀬川放水路で太平洋と結ばれ
た形状で、北東の位置・希望・
躍動を表現している。
　中の『円』は、調和のイメー
ジと「日本中央の碑」を表現
し、文化の豊かさを意味する。

東北
町町章

十和田市
三沢市
三沢空港

八戸市

青森市 東北町

弘前市

青森空港

花

さく
ら

甲地
赤
松

はく
ち
ょ
う

　緑の大地に、大空に向かって真っ直ぐ
に立つ「甲地赤松」の姿は、力強さとりり
しさを感じ、東北町の繁栄にふさわしい
木です。

木
　小川原湖に飛来する「はくちょう」は、
純白で、優雅で、冬の使者として、町民に
親しまれ、大きく飛び立つ姿は、東北町
の姿を象徴するのにふさわしい鳥です。

鳥
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基本情報

　あなた自身の情報をまとめておきましょう。いざという時によりよいサポート
を築いてもらえるよう、これをきっかけに整理しておきましょう。

住　　所：〒039-　　　　　　東北町

電話番号　自宅：
　　　　　携帯電話：

パソコンパスワード：

生年月日：　　　　　　年　　　　月　　　　日生

本　　籍：〒

インターネットバンキング：

利用サイトのパスワード：

名　　前：
ふりがな

血液型（ A・B・AB・O ）型
　　　　RH（ ＋・－ ）

メールアドレス　携帯電話：　　　　　　　＠
　　　　　　　　パソコン：　　　　　　　＠

第1章　わたしのこと
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保険証・免許証等

名　称 記号・番号・その他 備考（保管場所など）

健康保険被保険者証

介護保険被保険者証

後期高齢者医療保険被保険者証

運転免許証

パスポート

個人番号カード（マイナンバーカード）

基礎年金番号

その他（　　　　　　　）

① 名　　前：

連 絡 先：

② 名　　前：

連 絡 先：

③ 名　　前：

連 絡 先：

ふりがな

〒
住所 電話：

電話：

電話：

〒
住所

〒
住所

ふりがな

ふりがな

（あなたとの関係）

（あなたとの関係）

（あなたとの関係）

緊急連絡先
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●かかりつけ医（かかりつけ歯科医含む）
医療機関 所在地・連絡先 診療科・主治医 病　名

●過去にかかったことのある大きな病気・けが
傷病名 発症年齢 症状・手術の有無など

◎いつも飲む薬 ※処方箋があれば貼っておくと良いでしょう。

自分のからだについて
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□ 　薬　（種類：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

□ 食　品（種類：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

●アレルギーなど

薬局名：
●かかりつけ薬局

連絡先：

●お薬手帳
□ 有・無　保管場所：

□ その他（難病等）：

□ 障がい者手帳　有・無　保管場所：

種類：　□ 身障　　　□ 愛護（療育）　　　□ 精神　　　　　級

障がい名：

●その他手帳等の有無

氏名：
●担当ケアマネジャー

連絡先：

事業所名：
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誕生時（例：名前の由来など） 幼少期

その他の時代

職歴

大切な思い出

青春時代

学歴

これまで住んだ家や場所

これまでのわたし（わたしの思い出）
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趣味・特技・好きな活動 好きな食べ物・嗜好品

好きな場所・時間
（いきいきできる・ホッとする場所や時間）

宝物・コレクション

好きな花・色・香り

好きな本・映画・音楽・TV番組

好きな　　　　　、座右の銘、大切にしていること、心がけていること、今、取り組んでいること

今のわたし
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写真を貼ってください

写真を貼ってください

写真を貼ってください

お気に入りの写真
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父
祖
方
父

母
祖
方
父

父
祖
方
母

母
祖
方
母

《母方のおじ・おば》《父方のおじ・おば》

義父 義母

《私の兄弟》

《おい・めい》 《おい・めい》

《義理の兄弟》

《子と子の配偶者》

配偶者

孫 孫

自分

父 母

子 子 子 子

＊わかる範囲で書いてみましょう。
　もしものことがあったとき、
だれに連絡するか考えておくと

　家族が助かります。
＊自分の出生から現在までの戸籍
を用意しておくと良いでしょう。
＊書ききれないときは、枠を追加
　して書きましょう。

家系図

第2章　まわりの人のこと
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父
祖
方
父

母
祖
方
父

父
祖
方
母

母
祖
方
母

《母方のおじ・おば》《父方のおじ・おば》

義父 義母

《私の兄弟》

《おい・めい》 《おい・めい》

《義理の兄弟》

《子と子の配偶者》

配偶者

孫 孫

自分

父 母

子 子 子 子

＊わかる範囲で書いてみましょう。
　もしものことがあったとき、
だれに連絡するか考えておくと

　家族が助かります。
＊自分の出生から現在までの戸籍
を用意しておくと良いでしょう。
＊書ききれないときは、枠を追加
　して書きましょう。

親戚リスト

名　前 続柄
（関係） 現住所 連絡先 入院時・葬儀時連絡

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

友人リスト

名　前 続柄
（関係） 現住所 連絡先 入院時・葬儀時連絡

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい
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お付き合いリスト

名　前 続柄
（関係） 現住所 連絡先 入院時・葬儀時連絡

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

する ・ しない ・ どちらでもよい

ペット

種　類
犬・猫・その他 名　前 気をつけてほしいこと

注意すること もしものとき

□ 家族の判断に任せる
□ 特定の人に託したい
　 （　　　　　　　　）

□ 家族の判断に任せる
□ 特定の人に託したい
　 （　　　　　　　　）

□ 家族の判断に任せる
□ 特定の人に託したい
　 （　　　　　　　　）

14 東北町　わたしのねがいノート

ま
わ
り
の
人
の
こ
と

２３０６東北町未来ノート(FN) .indd   14 2023/05/30   9:4 :15



もしものとき、わたしにとって大切なこと
　「もしものとき」に備えて、医療や介護に関する考え方や、今後どうしたいかなど
の思いを書き留めておきましょう。

□ 家族や友人　□ 仕事や社会的な役割　□ 身の周りのことが自分でできること
□ できる限りの治療が受けられること　□ 家族の負担にならないこと　□ 趣味
□ ひとりの時間が保てること　□ 経済的なこと　□ その他（具体的に書いて下さい）

● もし生きることができる時間が限られているとしたら、あなたにとって大切なこ
とはどんなことですか？以下の中から選んでみて下さい（複数回答可）

　 「こんな最期だったらいいな、こんな治療やケアを受けたいな」と感じたことはど
んなことですか？具体的に書いてみましょう。

● あなたは重体や危篤になった経験や、親しい方を亡くしたご経験はありますか？ 
ご自身、ご家族やご友人のご経験、またテレビや映画の場面を通じてお感じに
なったことについて、お伺いします。

　 「こんな最期は嫌だな、こんな治療やケアは嫌だな」と感じたことはどんなことで
すか？具体的に書いてみましょう。

第3章　もしもの時は
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□ 病名や余命を告知してほしい　　　□ 病名のみ告知してほしい

□ 家族等に任せる　　　　　　　　　□ その他（　　　　　　　　　　　　　 ）

●告知について（一つを選択）

病気になったら

●自分で判断ができなくなったとき、相談してほしい人
①相談してほしい人：　　　　　　　　　関係：　　　　　連絡先：

①相談してほしい人：　　　　　　　　　関係：　　　　　連絡先：

●最終段階を迎えたい場所
□ 自宅　　□ 病院　　□ 施設　　□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　）

●最終段階の治療の希望
回復の見込みがない病気にかかり、自分の意思を伝えられない状態になった場合に
希望する治療

鎮痛剤（麻酔など）　※痛みや苦痛に対して、鎮痛剤などを使って抑えてほしいですか

□ 使ってほしい　　□ 使ってほしくない　　□ わからない

急変時の対応　※急に状態が悪くなった時にどうしたいですか

□ 救急車を呼んでほしい　　□ 主治医に連絡してほしい　　□ わからない

心肺蘇生　※心臓マッサージなど心肺蘇生を希望しますか

□ してほしい　　□ してほしくない　　□ わからない

人工呼吸器装着　※延命のための人工呼吸器装着を希望しますか

□ してほしい　　□ してほしくない　　□ わからない

食べられなくなった時の対応　※食事を食べられなくなった時どうしてほしいですか

□ 点滴をしてほしい　　□ 胃ろうや鼻チューブでの栄養補給をしてほしい
□ 自然なままで何もしてほしくない　　□ わからない

●その他の希望
希望：
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□ 積極的に治療を希望する　□ してほしくない　□ 現時点では判断できない

●中心静脈栄養（血管の中に直接、特殊な栄養成分を入れる方法）
　※チェック□を入れてください。

□ 積極的に治療を希望する　□ してほしくない　□ 現時点では判断できない

●胃ろうによる栄養補給（皮膚の表面から胃の中にチューブを通し、栄養を入れる方法）
　※チェック□を入れてください。

●介護をお願いしたい人
□ できるだけ家族に任せたい
名前：　　　　　　　　　　　　続柄：　　　　　　　連絡先：

□ 介護の専門家に任せたい（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
□ 家族・親族の判断に任せたい
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

●介護の費用について
□ わたしの年金や預金でまかなってほしい
□ 保険に加入している（保険の名前・種類：　　　　　　　　　　　　　　　）

（保険の名前・種類：　　　　　　　　　　　　　　　）
□ 用意している（保管場所：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ）

□ なるべく自宅を希望する
□ 病院や施設に入りたい 名称：

●介護してほしい場所

□ 家族・親族の判断に任せたい

介護が必要になったら

●認知症などにより、判断力が低下したときの財産管理について
□ 家族の（　　　　　　　　　　　　）に任せたい
□ 任意後見契約を結んでいる（受任者　　　　　　　　　　　　）
□ 成年後見制度を利用したい
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　家族であっても、個人がどのような資産を持っているかは分からない事が多い
ものです。一覧にしてまとめておきましょう。

収　入 金　額 保管場所など

（例）厚生年金 （例）月10万円 （例）○○銀行
通帳は長男に預けてある。

●定期的な収入（公的年金など）

通　帳 キャッシュカード 使い道など

（例）○○銀行 あり ・ なし （例）介護が必要になったときに使ってほ
しい。

あり ・ なし

あり ・ なし

あり ・ なし

あり ・ なし

あり ・ なし

あり ・ なし

あり ・ なし

●預貯金

第4章　財産のこと
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種　類 住　所 持ち分 備　考

家屋 ・ 土地 単独 ・ 共有

家屋 ・ 土地 単独 ・ 共有

家屋 ・ 土地 単独 ・ 共有

家屋 ・ 土地 単独 ・ 共有

●不動産

保険会社 保険の種類 受取人・証券保管場所など

（例）○○損保 （例）生命保険 （例） 長男

●生命保険

名　目 内　容 保管場所など

（例）自動車 （例）軽自動車　1台 （例） 畑の車庫にある。鍵は玄関靴箱の上。

●その他の資産（株、小切手、貴金属など）
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借入先／連絡先 内　容 金額／返済期限 備　考
（契約書の保管場所など）

●ローン・負債

●定期的な支出
内　容 金額／月 支払方法 支払先 連絡先・顧客番号等

家賃 □ 口座引き落とし
□ 現金払い

電気 □ 口座引き落とし
□ 現金払い

ガス □ 口座引き落とし
□ 現金払い

水道 □ 口座引き落とし
□ 現金払い

電話 □ 口座引き落とし
□ 現金払い

新聞 □ 口座引き落とし
□ 現金払い

定期購入
（通販等）

□ 口座引き落とし
□ 現金払い

亡くなった後に、これらの定期契約を停止・解約しておかないと引き落としが
継続してしまう可能性があります。
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臓器提供・献体について（一つを選択）

□ 臓器提供意思表示カードで、提供を意思表示している。　保管場所：　　　　　
□ 臓器提供・献体は希望しない
□ 献体の登録をしている　　登録先：　　　　　　　　　　　　　　

葬儀のこと

●葬儀の場所・希望
□ 葬儀社や互助会で生前予約している
　 業者名：　　　　　　　　　　　　　連絡先：　　　　　　　　　　　　　
□ 希望がある（家族葬・宗教・寺社など　希望：　　　　　　　　　　　 　　　）

●遺影
□ 遺影にしてほしい写真がある（保管場所：　　　　　　　　　　　　 ）
□ 特に決めていないので家族・親族などに任せる

●葬儀の費用
□ わたしの預金等でまかなってほしい
□ 用意している（種類、保管場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

第5章　もしものとき…葬儀・お墓のこと
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遺言書について

遺言書 □ あり □ なし

種　類 □ 自筆証書遺言 □ 公正証書遺言

保管場所（保管者）

遺言書に関する豆知識 種類
　亡くなった後の遺産の分け方を決める遺言書は、大きく分けて2種類あります。
①自筆証書遺言（じひつしょうしょ　ゆいごん）
　●長所：費用ゼロ、立会人不要、好きなとき好きな場所で書ける。
　●短所：民法所定の要件（例えば、自筆で書く、年月日を入れる、など）を一つでも欠くと

無効になってしまいます。また、遺言書の存在と場所をきちんと伝えておかない
と、亡くなった後、遺言書が発見されず、遺言が実行されないリスクもあります。

①公正証書遺言（こうせいしょうしょ　ゆいごん）
　●長所：公証人が作成するため形式面のミスは極めてまれなため、無効とされにくい。

原本を公証役場で保管するため、紛失や隠匿のリスクがほぼない。
　●短所：遺産の金額に応じて、作成費用がかかります（2～4万円くらいのことが多い）。

また、ご自身以外に証人（相続人でない方等条件あり）が、2名必要です。なお、足
が悪い等で外出が厳しい方については、公証人が出張する制度もあります（こ
の場合、作成費用以外に出張の日当が必要となります）。
興味のある方はお近くの公証人役場（P25）までお問合せください。

　自筆の遺言の欠点として、紛失や火災に弱い点が指摘されていましたが、それをカバー
するために遺言に関する法改正が行われ、令和2年7月10日以降法務局での遺言書保管制
度ができました。所定の様式で書かなければならず、また、若干の手数料がかかりますが、
遺言書の検認（家庭裁判所での確認）が不要になるなど利点も多いです。興味のある方は
お近くの法務局（P25）までお問合せください。

遺言書に関する豆知識 自筆の遺言の保管制度（法務局）
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●自分が入る予定のお墓はありますか
□ ない
　まだお墓のない方で希望のある方は記入ください

●お墓の費用
□ わたしの預金等でまかなってほしい
□ 用意している（保管場所等：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　      ）

● その他の希望　（記入例：「永代供養」または「墓じまい」と希望する。今後、お墓を
管理する子供がいないため。子供やほかの家族に墓の面倒をかけたくない。など）

お墓のこと

□ ある
　 寺院・霊園名：　　　　　　　　　　　　担当者：　　　　　　　　　　　　　
　 連絡先：　　　　　　　　　　　 　　　

  終
つい

の棲
す み か

家、お墓。選択肢の増えた昨今、名称だけではわかりにくい供養の形も増えて
きました。自分がお墓に入るときは残念ながら自分は居ません。それだけに自分だけ
で決めずにしっかりと継承者と一緒に決めることが大切です。
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□ 何を：

　 保管場所：

　 誰に：名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係

　 連 絡 先：

□ 何を：

　 保管場所：

　 誰に：名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係

　 連 絡 先：

何　を 保管場所 備　考

大切なもの・渡したいもの

処分・整理したいもの

24 東北町　わたしのねがいノート

も
し
も
の
と
き
…
葬
儀
・
お
墓
の
こ
と

２３０６東北町未来ノート(FN) .indd   24 2023/05/30   9:4 :18



主な内容 窓　口 電話番号

役
場
の
相
談
窓
口

高齢者もしくはその家族等の相談

東北町地域包括支援センター 0176-56-3111
在宅介護支援センター
＊ 在宅介護支援センターでも同じように高齢者の総合相談を受け付けています。
在宅介護支援センターぽぷら 0175-65-3115
松風荘在宅介護支援センター 0175-63-4318
彩香園アルテリーベ在宅介護支援センター 0176-56-2111

介護保険申請 高齢介護課 0176-56-3111

成年後見制度
東北町地域包括支援センター 0176-56-3111
三沢・上北広域権利擁護支援センター 0176-27-0044

こころとからだの健康づくりや病気の予防 保健衛生課 0175-63-2933
障がいを抱える方の相談
各種手帳の申請
手当、助成に関すること

福祉課

0176-56-3111国民健康保険

町民課
国民年金
後期高齢者医療保険
死亡届出、埋葬火葬申請・許可、新聞掲載
粗大ごみ 中部上北清掃センター 0175-63-2336

そ
の
他
の
窓
口

消費生活相談 消費生活センター （局番なし）188
心配ごと相談 東北町社会福祉協議会 0175-63-2717
借金・控訴・法律に関する相談

青森県弁護士会 017-777-7285
遺言・相続などの法律相談
年金に関する手続き・相談 八戸年金事務所 0178-44-1742
公正証書遺言に関すること 八戸公証人役場 0178-43-1213
遺言の保管・所有権等移転登記 青森地方法務局十和田支局 0176-23-2424
遺言書の開封 青森地方家庭裁判所野辺地支局 0175-64-3279
運転免許証の返納 七戸警察署 0176-62-3101
自動車名義の変更 八戸自動車検査登録事務所 050-5540-2009

地域の相談窓口

　手続き、健康、法律など様々な分野で支援を行っている窓口をまとめています。
　お気軽にご相談ください。

第6章　地域の身近な相談窓口
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大切な方へのメッセージ

さんへ（続柄／　　　　　　）

さんへ（続柄／　　　　　　）

さんへ（続柄／　　　　　　）

第7章　大切なあなたへ
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最終章　未来の自分へ

これからやりたいこと10～毎日を後悔しないように生きるために～

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

記入日　　　　　.　　　.　　　.
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見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。

QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です。

無断で複写、転載することはご遠慮ください。

※掲載している広告は、令和5年5月現在の情報です。

発行

東北町／株式会社サイネックス

制作

株式会社サイネックス　東京本部
〒102-0083 東京都千代田区麹町5-3

TEL.03-3265-6541(代表)

広告販売

株式会社サイネックス　青森支店
〒030-0861 青森県青森市長島2-1-5

TEL.017-775-3623

令和5年6月発行

わたしの
ねがいノート

東北町

サイネックスHP東北町HP
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東北町の美味しい・楽しい

美味しい

東北町には美味しい食べ物や楽しいレジャースポットがたくさんあります。
もう一度『美味しい』や『楽しい』を感じてみませんか？

楽しい

天然うなぎ にんにく・
ながいも

大和しじみ
しらうお

わかさぎ

季節ごとにさま
ざまな顔をみせ
る東北町の祭を
楽しもう

『いで湯の里』
東北町には日帰
り入浴できる温
泉が12箇所

輝く湖、雄大な山
無限に広がる自
然と戯れよう！

町にはまだまだ『美味しい』や『楽しい』があります。
東北町観光協会のホームページで紹介していますので
東北町をもっともっと楽しんでください。

COLUMN

フレイル予防の3つのポイント
フレイルとは、加齢とともに心身の活力が低下した状態で、「健康」と「要介護」の中間の段階を指します。
フレイルは、早期に対処すれば、健康な状態へ回復することができます。

フレイル
予防

栄養
（食生活・口腔機能）

社会
参加

（趣味・ボランティア・
就労など）

身体
活動
（運動・

ストレッチなど）

食事は活力の源です。
バランスのとれた食事を
3食しっかりとりましょう。
また、お口の健康（口腔ケ
ア）にも気を配りましょう。

趣味やボランティアなど
で外出することはフレイ
ル予防に有効です。
自分にあった活動を見つ
けましょう。

身体活動は筋肉の発達だけでなく食欲
や心の健康にも影響します。
今より10分多く身体を動かしましょう。

東北町地域包括支援センター
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