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１．セルフケア・セルフマネジメントの推進 

・法第４条第１項において「国民の努力及び義務」※として示されているよう

に、高齢者には、要介護状態とならないための予防やその有する能力の維持

向上に努めることが求められている。 

 

 

 

 

 

 

・高齢者が、必要な支援・サービスを選択し利用しながら、自らの機能を維持

向上するよう努力を続けるためには、自ら健康を保持増進していく過程に対

する動機をもち、必要な知識をもった上で自らの行動に変え、成果を実感で

きる機会の増加が必要である。 

・そのためには、セルフマネジメントのプログラムの提供が有効であり、専門

機関、専門職による教育的な働きかけやツールの提供が効果的であると考え

られる。 

・セルフマネジメントを推進するため、あるいは多様な支援者が本人の心身の

状況等を把握し、共有化された支援の方針や目標に向かって支援していくた

めのツールとして、介護予防手帳を活用する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※国民は、自ら要介護状態となることを予防するため、加齢に伴って生ずる

心身の変化を自覚して常に健康の保持増進に努めるとともに、要介護状態

となった場合においても、進んでリハビリテーションその他の適切な保健

医療サービス及び福祉サービスを利用することにより、その有する能力の

維持向上に努めるものとする。 
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２．「介護予防手帳～私のプラン～」の活用方法 

「介護予防手帳～私のプラン～」は、自分の興味や関心を確認した上で、生

活の目標を設定し、それに向けた活動の計画をたてることができる。また、活

動する時に持ち歩いて、その経過を記録することで、目標の達成状況を確認す

ることができる。 

 

（１）「介護予防手帳～私のプラン～」の構成 

「介護予防手帳～私のプラン～」には、セルフマネジメントに必要なこと

を確認するための項目が下記の通り設定している。 

 

【「介護予防手帳～私のプラン～」の構成】 

        手帳の項目         セルフマネジメントに必要なこと 

 

 

地域活動、介護予防の活動などをするときは、「介護予防手帳～私のプラン～」

を持ち歩いて、活動の状況を記録することで、本人、家族、地域包括支援セン

ター、事業者等の担当者などが、生活機能や心身の状況を把握することができ、

必要時には維持改善するためのアドバイスをすることができる。さらに、自分

の生活状況を常に把握することができる。 

•ご自身の興味・関心の確認1.していることや興味の確認

•心身の健康に配慮した生活の目標

•打ちこみたい活動とその内容
2-1.私のプランその①

•活動する上で不安や心配があるため、活用したい支援・サービス2-2.私のプランその②

3.参加記録 ・参加した記録

書き方 

５ページ 

書き方 

７ページ 

書き方 

９ページ 

書き方 

11ページ 
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（２）手帳の説明・記入方法について 

 【していることや興味の確認】 

対象者が日常的に行っている行為や興味のあること、好きなことや大事にし

ていることなどを確認する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

趣味や興味のあるも

のについて当てはま

るものに○をつける 

日常的に行っている

行為について当ては

まるものに○をつけ

る 
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得意なことを活かした活動に

ついて、地域に貢献したいもの

があれば記入する 
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【私のプラン】 

していることや興味の内容をふまえて、地域包括支援センターまたは居宅介

護支援事業所が本人と相談しながら「私の生活の目標」を設定。そのために本

人が活動することを「目標を達成するために取り組むこと」に記載して積極的

に取り組むよう促す。（記載が困難であれば、介護予防ケアマネジメント結果

等記録表（様式６）で代用可とするが、評価様式がないため、転記もしくは番

号のみ転記するのが望ましい。）また、周囲に配慮してほしいことや必要なサ

ポートがあれば、「みんなに知っておいてもらいたいこと」「家族や知人にして

ほしいこと」「活用する生活支援サービス」に記入する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「介護予防ケアマネジメント等

結果記録表」の目標を転記、

または、番号のみ記載。 
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『私のプラン』を作成した担当

者の情報を記入 

特記事項などがあればコメン

トを記入 

生活の目標を達成するた

めに、取り組んでみたいと

思っていることを記入 
生活の目標について、実

行度と満足度について当

てはまるものに○をつけ

る 

※関係者間で、対象者の支援について共通認識を図れるよう、介護予防ケアマネジ

メントを実施し、ケアマネジメント結果等記録表（P.12）については、本人へ確認

をした上で、介護予防手帳へファイリングすることへの了承を得る。 

 居宅介護支援事業所は、ご本人の意向を地域包括支援センターへ伝え、ケアマネ

ジメント結果等記録表をファイリングする。（本人が拒否した場合は、省略可能な網

かけ部分を削除したものをファイリングする。） 
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家族や知人に対して応援

を希望することがあれば、

具体的に（誰に・どんなこ

と）記入 

活用を希望する生活支援サ

ービス（誰に・どんなこと）を記

入 

周りの人や支援者

が必ず知っておく必

要のあることを記

入。（疾病上の配慮

等や本人の嗜好） 
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【専門職のアドバイス】 

専門職が必要に応じてコメントやアドバイスを記載する。また、専門職の職種

またはサインを記入 
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【参加記録】 

 

参加した日付、徴収した金額を記録する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

サービス担当者は活動に

参加したら領収印を押印

し、金額を記入。 

サービス担当者が記入 
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【各種連絡先】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

関係者の連絡先、緊急時の連絡先を記載 
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（３）【様式６】ケアマネジメント結果等記録表（例） 

 

 

 

 

 

 

 


