
自分で生活機能0状態を確認しておよう″
基本チェックリストとは、65歳以上の高齢者が自分の生活や健康状態を振り返り、心身の機能で衰えてい

るところがないかどうか確認するための質問票です。生活機能低下のおそれがある方は、介護予防
。日常生活 |イ

支援総合事業などの介護予防の取り組みを行うことをお勧めします。

名護南基本チエツク Bザスト
No 質 問 頂 目 回 答

(いすイ1かにOをお付けください)

点数

記入
判定

基準

司 バスや車・自転車で刊人で外出してしヽますか 0.|ま しヽ 司. しヽしヽ

'え

生

'舌
全
体

2 日用品の買い物をしてしヽますか 01よ しヽ 司. しヽしヽ

'え
3 預貯金の出し入れをしてしヽますか OIよ しヽ 司  しヽしヽテ■

4 友人の家を訪ねていますん` 0,|よ しヽ 1  しヽしヽラを

5 家族や友人の相談にのつてしヽますか O.|よ しヽ 1  しヽしヽえ

6 階段を手すりや壁をつたわらすに昇つてしヽますか 0.|こkしヽ 1  しヽしヽウえ

運
動
機
含ヒ

3
占

以
上

7 椅子に座つた状態から何もつ,〕 ま`らすに立ち上がつていますか 01よ しヽ 1. しヽしヽ

'■
8 15分位続けて歩しヽていますか 0,|よ しヽ H. しヽしヽ

'花
9 この司年間に転んだことがあります ,〕｀ 司.|よ しヽ 0. しヽしヽ

'孔
10 転倒に対する不安 lE焦大きいですか 1.|こkしヽ O. しヽしヽラl

司司 6ヶ月間で2～ 3kg以上の体重減少がありました,〕｀ 司.IEkし｀ O. しヽしヽ

'■

栄
養
状
態

2
占

以
上

12
身長 (   )cm体 重 (    )kg おおよその数値でも結構です。
体格指数 (BMI)=体重 .k9■身長   (m)■ 身長 . (m)=
ll,」 )体重40.5kg■ 身長1.42m■ 身長142m = 2008..(18,5未 満は加点)

刊.司 8.5

未満

0 18.5
以上

刊3 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか 刊.|こkしヽ 0 しヽしヽ
'■

□
月空
機
含ヒ

2
占

以
上

¬4 お茶や汁物等でむせることがありますか 司.|よ しヽ 0 しヽしヽ
'盈

15 回の渇きが気になりますか 荀 |よ しヽ O. しヽしヽ

'■

16 週に対回以上 |よ外出してしヽますか OIま しヽ 1  しヽしヽ

'■

こ閉
も じ
り

以 刊
上点

司7 昨年と比べて外出の回数が減つてしヽますか 1,|ま しヽ 0. しヽしヽラl

18 周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあるとしヽわれますか 1 1よ しヽ O. しヽしヽラを 認
知
機
含ヒ

司
占

以
上

19 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしてしヽますか 0,|よ しヽ 1. しヽしヽ

'花
20 今日が何月何日かわからない時があります

'〕

｀ 司 |ま しヽ 0. しヽしヽテ■

2¬ (こ こ2週間)毎日の生渚に充実感がない ¬ |よ しヽ 0. しヽしヽテ■

ザしヽ
の
状
態

2
占

以
上

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つた 1.IEkし｀ O. しヽしヽラと

23 (ここ2週間)以前 |よ楽にできてしヽたことが今 lよおつくうに感じられる 司,|よ しヽ 0. しヽしヽ

'■
24 (ここ2週間)自分が役に立つ人間だと思えない 司 |よ しヽ 0. しヽしヽ

'■

25 (こ こ2週間)わけもなく疲れたような感じがする 刊.|よ しヽ 0 しヽしヽ
'花

合計点数

※[閉 じこもり]について|よ No司 6該当時のみ加点

亘知識 フレイルをご存じですか?
フレイルとは、加齢により心身が老い衰えた状態です。健康な状態と要介護の中間に位置し、身体的

機能や認知機能の低下がみられる状態のことを指します。適切な治療や取り組みを行うことで健康な

状態にもどることができます。上記の基本チェックリス ト

を活用しフレイルの状態を簡易的に評価することができます。

基本チェックリス ト (25項目)にいくつあてはまるか下記

の表でご自身の状態を確認 してみましよう。

基本チェックリスト25項目中の判定

3点以下 4～7点 8点以上

健常 プレフレイ)レ フレイル
フレイル判定 参考資料 :日本老年医学雑誌55巻3号より

フレイ,レ

要介護

単
健康

レイフ レ為


