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２２．．基基本本チチェェッッククリリスストトかからら日日常常生生活活のの低低下下ににつついいてて考考ええらられれるるこことと

基本チェックリストの日常生活の項目（ ～ ）の回答から、対象者の運動機能や

認知機能など様々な能力を読み取ることができます。特に「いいえ」の回答項目にお

いて「なぜしていないのか？」「していないのはどの工程か？」を確認すると、対象

者の困難な要因が把握しやすくなります。 チェック表の各工程を確認しましょ

う。

基基本本チチェェッッククリリスストト１１ ババススやや電電車車でで一一人人でで外外出出ししてていいまますすかか？？

困困難難なな要要因因：：

◇運動機能の低下（移動ができないなど）

◇認知機能の低下（切符が買えない、場所が分からないなど）

◇こころ（うつ）の影響（外出意欲がないなど）

◇環境（バス停・駅まで遠いなど）の影響

◇生活歴（今まで使ったことがないなど）の影響

対象者の自宅周囲の環境や生活歴を確認することもなぜしていないのかを読み取る可能

性に繋がります。

基基本本チチェェッッククリリスストト２２ 日日用用品品のの買買いい物物ををししてていいまますすかか？？

困困難難なな要要因因：

◇運動機能の低下 店まで移動ができない、荷物を持てない

◇認知機能の低下（支払いができない、準備ができない）

◇こころ（うつ）の影響（する気がしない、おっくうである）

◇環境（お店まで遠いなど）の影響

例例示示 買い物の工程と各工程に必要な機能を下記に示します。

※工程ごとに細かく聞き取る アセスメントする ことで、「店までどの程度歩け

れば良いか」など対象者の具体的な生活課題に繋がります。

工工程程 必必要要なな機機能能

準準備備 何を買えばよいか分からない（認知機能）、買い物がおっくう（こころ）

店店ままででのの移移動動 歩行ができない（運動機能）、店まで遠い（環境）

店店内内のの移移動動 荷物を入れられない（運動機能）

レレジジででのの支支払払いい お金が出せない（運動機能）、金銭管理が難しい（認知機能）

商商品品をを袋袋にに入入れれるる 袋に入れられない（運動機能）

荷荷物物ををももっってて戻戻るる 荷物を運べない（運動機能、環境）

自自宅宅ででのの整整理理 冷蔵庫などに整理できない（認知機能）

資料編 ～ ①、②

本編 ～第３章第１節

本編 ～留意事項１

本編 ～第３章第１節

本編 ～留意事項１

資料編 ②

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

生生活活行行為為（（ ・・ ））のの向向上上にに向向けけてて

１１．．自自立立支支援援ににおおけけるる生生活活行行為為（（ ・・ ））ととはは

生活行為の向上は、運動・口腔機能や栄養状態の改善とともに生活課題の分析を行

い、具体的な課題（目標）を解決するための整理を行うことから始まります。本人の

能力向上とともに、環境設定や方法の変更など柔軟な検討を行い、自立支援にむけた

アプローチを心がけましょう。

（（１１）） （（ ）） 日日常常生生活活動動作作

日常生活を送る上で必要な、日々普通に行っている動作

食事、排泄、入浴、更衣、整容、起居動作（寝返り、起き上がり、座位、立ち

上がり）、歩行など

（（２２）） （（ ）） 手手段段的的日日常常生生活活動動作作

日常生活を送る上でより複雑で高次な動作

家事全般、買い物、金銭管理、服薬管理、外出、電話の使用、役割、趣味活動

社会参加など

★★自自立立をを目目指指すすたためめにに

「生活行為」の項目がどれだけ本人の判断や力で行っているかを示すものが

「自立度」ですが、自立にも「普遍的自立」と「限定的自立」の２つを区別

することが重要です。

普普遍遍的的自自立立

様々な場面（外出・旅行先や冠婚葬祭などの社会的な場面も含めて）でも

自立して行えることです。

限限定定的的自自立立

自宅内のみなど限られた場面では自立していても、他では自立していない

ような場合です。限られた場所にしか行けず、それによって社会的な活動

範囲は狭くなります（参加が制約される）。

対象者が必要とする様々な状況で「できる・する」（普遍的な自立）を

念頭において検討していきましょう。

第第２２章章
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そそのの他他
介護予防サービス・支援計画書や興味関心チェックシートが事前評価として届

く場合もあります。

それぞれの中から、対象者の生活上の目標とする生活行為（ ・ ）や、

対象者の希望する「してみたい」生活行為・社会参加活動が記載されていますの

で、目標とする生活行為の焦点化に役立ててください。

★★アアセセススメメンントトのの流流れれととししてて
対象者の生活行為の向上を目指す上で、 ・ の一つひとつの工程を把握する

ことが大切です。そこから、対象者の ・ の課題を整理し、目標を設定し、目

標達成に向けたプログラムを実施していくことが重要です。

基基本本チチェェッッククリリスストト・課課題題整整理理総総括括表表 資料編 ③ 又は生生活活機機能能評評価価 資料編

④ をチェックし、目標とする行為を焦点化

チチェェッックク表表 資料編 ① にて、上記の目標とする行為についてチェック

課課題題整整理理表表 資料編 ～ ② にて、課題達成に向けた必要な工程と課題を

明らかにする

通所サービス での目標を設定

必要なプログラムを実施 運運動動機機能能向向上上・口口腔腔機機能能向向上上・栄栄養養改改善善ププロロググララムム

４４．．ププロロググララムムのの実実施施ととセセルルフフママネネジジメメンントト
（（１１））ププロロググララムムのの実実施施ににつついいてて

上記の ・ アセスメントにて具体的になった課題解決のために、第３章

で示す運動・口腔・栄養プログラムを行います。それに加えて、掃除動作や洗濯動作

など、対象者が目標としている活動について、実際の場面を想定した生活行為プログ

ラムを行うことが大切です。

入浴・掃除・調理・洗濯・買い物などの生活行為をできるだけ継続的に行うこと

は、状態の維持・向上のための大切な「運動」となります。

（参考）「メッツ日常生活動作表」 資料編 ⑤

基基本本チチェェッッククリリスストト３３ 預預貯貯金金のの出出しし入入れれををししてていいまますすかか？？

困困難難なな要要因因

◇運動機能の低下（銀行、郵便局まで行けない）

◇認知機能の低下（金銭管理が難しい、機器操作ができないなど）

基基本本チチェェッッククリリスストト４４ 友友人人のの家家をを訪訪ねねてていいまますすかか？？

困困難難なな要要因因

◇運動機能の低下（移動できない）

◇認知機能の低下（周囲の位置関係が理解できないなど）

◇こころ（うつ）の影響（引っ越してから友人がいない、閉じこもりなど）

基基本本チチェェッッククリリスストト５５ 家家族族やや友友人人のの相相談談ににののっってていいまますすかか？？

困困難難なな要要因因

◇認知機能の低下（コミュニケーション力、電話が使えないなど）

．． ・・ ととアアセセススメメンントト

生活行為の向上を目指すためには、対象者の ・ の状況を詳細にアセス

メントし、生活課題を検討することが必要となります。そして、生活行為向上のた

めの様々なプログラムを実施していきます。

まず、下記の様々なアセスメントシートにて対象者の生活状況を確認し、目標と

する生活行為の向上に必要な生活課題に焦点を当てましょう。

課課題題整整理理総総括括表表

「現在の事実」の生活行為が「自立」ではなく、「改善／維持の可能性」で

「改善」にチェックがある生活行為が、対象者の「目標とする生活行為」と考え

られることが多々あります。「利用者及び家族の生活に対する意向」と照らし合

わせて、対象者の「目標とする生活行為」に焦点を当てましょう。

また、「自立した日常生活の阻害要因」が目標達成のための生活課題となりま

すので、確認して下さい。

（参考）「介護予防普及展開事業 事業所向け手引き」

厚生労働省ホームページ：

生生活活機機能能評評価価

、 の「事前」・「事後」を見比べ、「事後で改善の可能性のある生

活行為に着目」し、目標達成のための生活課題に焦点を当てましょう。

（参考）「介護予防普及展開事業 市町村向け手引き」

厚生労働省ホームページ：

資料編 ③

資料編 ④

本編 ～第３章第１節

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

本編 ～第３章第１節
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（参考）「介護予防普及展開事業 市町村向け手引き」

厚生労働省ホームページ：

資料編 ③

資料編 ④

本編 ～第３章第１節

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

本編 ～留意事項１

本編 ～第３章第１節
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機機能能のの向向上上にに向向けけてて

運運動動機機能能のの向向上上にに向向けけてて

１１．．運運動動機機能能ののアアセセススメメンントト

（（１１））高高齢齢者者のの活活動動（（運運動動））のの必必要要性性

一般的に３０歳前後から筋肉量と筋力は徐々に低下し、７５歳までに筋肉量は一般に若い

頃の半分になると言われています。体力も２０歳台から同じように低下し高齢期には急激に

低下し、生活機能に影響します。この衰えは自然の摂理なので避けることはできませんが衰

える速度を緩めることは可能です。その速度を緩める働きがあるのが運動です。積極的に運

動（活動）を行うことが身体機能の維持向上につながります。

（（２２））基基本本チチェェッッククリリスストトかからら運運動動機機能能低低下下のの原原因因をを探探るる

質質問問項項目目 回回答答 困困難難なな原原因因・・確確認認事事項項 備備考考

運運
動動
機機
能能

階段を手すりや壁をつ

たわずに昇っています

か

・筋力、疼痛、バラン

ス、股関節や膝関節の

柔軟性の低下、環境面

椅子に座った状態から

何もつかまらずに立ち

上がっていますか

・筋力、股関節や膝関節

の柔軟性の低下、バラ

ンス、環境面

分くらい続けて歩

いていますか

・心肺機能、筋持久力の

低下、疼痛

・ 分連続歩行は約１ の歩行距離

になる。

・心心肺肺機機能能：全身の筋肉や心肺機能など

すべての機能を総動員して疲労に耐え

ながら運動し続ける機能

・筋筋持持久久力力：筋肉を長時間働かせる能力、

筋肉が疲労に耐えて運動し続ける能力

（呼吸が苦しくなる運動ではない）

この 年間に転んだこ

とがありますか

・転倒機序の確認、転倒

に関する評価、再転倒

の危険性

＊＊転転倒倒機機序序のの確確認認（予防できる事故か？

予防できない事故か？）

・いいつつ・・どどここでで・・どどののよよううにに

・いつ：転倒の時間帯（寝起き・夜間）

・どこで：滑りやすい場所、階段、段差、

暗いところ、屋外

・どのように：方向転換時に、滑って、

つまずいて、歩行中

転倒に対する不安は大

きいですか

いいいいええ

いいいいええ

いいいいええ

・低栄養による筋力・身体機能低下がある場合

・肥満によるひざや腰の負担がある場合
本編 ～第 章第 節

第第 節節

第第 章章

ははいい

ははいい

● 生生活活行行為為ププロロググララムム（（一一例例））

● そそのの他他

入浴：浴槽のまたぎ動作 浴槽内の立ちしゃがみ動作 立ってズボンの着脱動作

移動：荷物を持った歩行動作（買い物・ゴミ出しなど） 坂道や階段昇降動作 車の乗降動作

洗濯：洗濯物を干す動作 敷居をまたぐ動作（ベランダへの出入りなど） 洗濯物たたみ動作

炊事：高い場所への物の出し入れ動作（食器を片付けるなど）

＊対象者にとって必要な生活行為に応じたプログラムを検討してください。

（（２２））セセルルフフママネネジジメメンントト

セルフマネジメントとは「自己管理 ＝ 自身の健康・精神状態を安定させ、より良

い状態になるよう改善を図っていくこと」を指します。課題解決に向けた取り組みに

おいて、対象者自らが自分の課題を知り、自身で対処していく力が必要となります。

● 短短期期集集中中予予防防ササーービビススににおおけけるるセセルルフフママネネジジメメンントトのの視視点点

① サービス利用（生活不活発など）に至った経緯を自分自身で振り返る

② 自分のこと（課題、目標）を知る

③ 自分の課題、目標を意識しながら自身で活動する

⇒対象者自身が実行できるために、支援者がアセスメントを行い、課題解決のための

手段として、運動・口腔・栄養の取り組みを伝えることが大切です。

● プログラムを自宅で行う。「いつ、どこで、どのようにするか」を具体化し、表にする

など分かりやすく伝えることがポイントです。（参考）セルフマネジメントシート

● 目標の達成状況を対象者と確認してみましょう。日常活動への動機づけとなり、より

よい効果に繋がります。（例）目標確認シート

短期集中予防サービスに参加して（ か月目 ・ か月目 ・ か月目 ）

＊目標について、現在の状況を教えてください。

目標① 洗濯が一人でできる

⇒洗濯物を持って移動することは自信がついたが、ベランダで干すことには不安があります。

目標② 先のスーパーまで歩いて買い物に行ける

⇒家とスーパーの間のお地蔵さんまで歩行器で歩いています。次はスーパーまで頑張って歩いてみます！

資料編 ② ⑥

床上での立ち座り動作 床拭き動作 掃除機かけ動作

（出典）１）「課題整理総括表・評価表の活用の手引き」の活用について 厚生労働省老健局資料

２）「生活行為評価票」による現状評価と予後予測の整理票 埼玉県和光市資料


