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外出・社会参加できていますか？

藤枝市が実施した「高齢者の生活と意識に関する調査」において、西益津地区では「ほとん
ど外出しない。」という高齢者が増え、週５回以上の外出が減っています。介護予防該当者の
「閉じこもり」割合も増えています。

健康⾧寿応援通信

第７期調査第８期調査第９期調査項目

0.01.42.6ほとんど外出しない

6.99.99.2週１回

36.140.850.9週2～４回

56.945.135.5週５回以上

0.02.81.8無回答

出典:令和5年度「高齢者の生活と意識に関する調査」

それは、
運動と食生活に気をつけて
いることに加え、社会参加
（地域活動）をする人は、
長生きである傾向が見られ
たからです。

※社会参加活動とは、就労だけではなく、ボランティアや町内会などの地域行事の地域社会活動、
趣味やおけいこ事も含まれます。

ほとんど外出しなくて、元気に過ごせますか？

社会参加

（一般的には）

答えは・・

×です。



外出頻度が週に１回以下

外出頻度が１日に１回未満

親戚・友人・隣人との直接接触や電
話やメールが週に１回未満

ＯＫ
３回以上を目指そう

閉じこもり予備群

孤立

さあ!  外に出よう!

移動手段は？
（移動の「足」がなくて・・と悩んでいませんか？）
・自分で歩いて、自転車に乗って
・車を運転して、バスや電車を利用して
・買い物支援隊を利用して（申込は地区交流センター）
・通院サポート隊を利用して（申込は地区交流センター）

（金融機関や市役所などにも行ってくれます）
・何人かで「足すと号」を利用して
・乗合タクシーを利用して

※地域包括支援センターにお問合せください。一緒に考えましょう。

目指そう!! 週２～３の外出

アクティブ
クラブ

（週１回の運動の場）

施設などで
おはなし

ボランティア
（都合のいいときに）

●「したい」こととマッチングしよう

ふれあい会食会
（月１回一人暮らしの方）

外出頻度が週に２回以上

閉じこもり

ふれあいサロン
老人クラブ

（各地域で）

各地区の公園などで
グランドゴルフ


