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い
ろ
な
症
状
を
感
じ
る
機
能
が

落
ち
る
。
そ
の
た
め
、
低
血
糖

の
頻
度
も
高
く
な
る
こ
と
に
。

無
理
を
せ
ず
、
緩
や
か
な
血
糖

管
理
が
推
奨
さ
れ
る
。

　
③
認
知
症
：
糖
尿
病
患
者
で

は
脳
の
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
血
管

が
詰
ま
っ
て
く
る
。
次
第
に
身

体
も
動
き
に
く
く
、
認
知
機
能

も
落
ち
る
こ
と
に
。

　
認
知
症
に
つ
い
て
新
し
い
流

れ
を
説
明
し
よ
う
。
活
動
能
力

の
指
標
と
し
て
、
老
研
式
が
使

わ
れ
て
き
た
（
表
１
）。

　
そ
の
後
、
社
会
の
変
化
と
と

も
に
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
が
発
展
。
高
齢

者
も
携
帯
電
話
や
メ
ー
ル
な
ど

新
し
い
機
器
の
操
作
が
必
要
な

時
代
が
到
来
す
る
こ
と
に
。

　

そ
こ
で
、
新
し
い
指
標
で
あ
る

Ｊ
Ｓ
Ｔ
版
（
表
２
）
が
発
表
さ

れ
て
い
る
。

　
④
ロ
コ
モ
の
増
加
：
高
齢
者

を
基
盤
と
し
、
特
に
糖
尿
病
で

　
　
　
　
　
　
　
は
サ
ル
コ
ペ

　
　
　
　
　
　
　
ニ
ア
（
筋
肉

　
　
　
　
　
　
　
の
減
少
）
や

　
　
　
　
　
　
　
フ
レ
イ
ル(

虚

　
　
　
　
　
　
　
　
弱
）、
ロ
コ

　
　
　
　
　
　
　
モ
と
い
う
問

　
　
　
　
　
　
　
題
が
こ
れ
か

　
　
　
　
　
　
　
ら
重
要
と
な

　
　
　
　
　
　
　
る
。

　
　
　
　
　
　
　
　
高
齢
者
に

　
　
　
　
　
　
　
お
け
る
基
本

　
　
　
　
　
　
　
的
な
日
常
生

　
　
　
　
　
　
　
活
動
作(ADL

）

の
研
究
に
よ
っ
て
も
、
糖
尿

病
で
はADL

が
低
下
し
や
す

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
や
フ
レ
イ
ル

は
可
逆
的
で
あ
り
，
改
善
で
き

る
。
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
か
。

蛋
白
質
な
ど
栄
養
を
摂
取
し
、

運
動
療
法
で
足
腰
を
き
ち
ん
と

鍛
え
た
い
も
の
で
あ
る
。

　
現
代
は
ロ
コ
モ
、
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
、
フ
レ
イ
ル
の
時
代
と
い

え
よ
う
。
そ
こ
で
、
推
奨
し
た

い
の
が
、
足
腰
を
鍛
え
る
ス
ク

ワ
ッ
ト
運
動
だ
。
中
年
か
ら
高

年
に
か
け
て
早
め
に
取
り
か
か

る
と
よ
い
。

　
そ
の
一

案
と
し
て
、

筆
者
ら
が

医
学
研
究

を
進
め
て

い
る
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト

が
あ
り
、

今
回
の
糖
尿
病
学
会
で
も
発
表

す
る
こ
と
に
（
図
３
）。
ス
ク

ワ
ッ
ト
運
動
を
自
宅
で
１
日
数

分
ず
つ
続
け
て
み
て
ほ
し
い
（
図

４
）。
す
る
と
、
ロ
コ
モ
や
認

知
症
の
予
防
に
つ
な
が
る
（
図

５
、
６
）。
ハ
イ
ス
ク
ワ
ッ
ト

の
機
器
に
つ
い
て
は
、
日
本
船

す
た
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ま
た
は
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
の
検
索
で
情
報
が

得
ら
れ
る
。

　
今
回
の
話
題
は
、
問
題
解
決

す
る
月
光
仮
面
、
問
題
を
起
こ

す
糖
尿
病
、
認
知
症
、
ロ
コ
モ
、

フ
レ
イ
ル
、
諸
問
題
を
改
善
す

る
「
ハ
イ
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
に
つ

い
て
触
れ
た
。
要
点
は
、

①
老
若
男
女
、
誰
で
も
使
え
る

②
弾
力
を
骨
と
筋
肉
に
伝
え
る

③
「
バ
ネ
台
運
動
」
が
重
要
に

④
バ
ネ
の
力
＋
歩
行
＝
健
康
へ

⑤
毎
日
の
運
動
が
生
活
習
慣
に

⑥
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
錬

⑦
血
液
浄
化
と
流
速
向
上
効
果

　
以
上
で
糖
尿
病
や
サ
ル
コ
ぺ

ニ
ア
の
改
善
を
期
待
し
た
い
。

（
板
東
浩
、
ば
ん
ど
う
ひ
ろ
し
、

医
学
博
士
、
糖
尿
病
専
門
医
、

ピ
ア
ニ
ス
ト
）
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ハ
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ア
ジ
ア
で
も
メ
タ
ボ
が

たんぱく質の多い食品

蛋白質の含有量(/100g)
(g/100g、水分40%以上)

順位 種類 (g/100g)

1 しらす干し 40.5
いわし(丸干)
いくら
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表１　活動能力の指標（老研式）

１）手段的自立

1) バスや電車を使って一人で外出できますか

２）知的能動性

7) 新聞を読んでいますか
6) 年金などの書類が書けますか

5) 銀行貯金・郵便貯金の出し入れが自分でできますか

4) 請求書の支払ができますか

3) 自分で食事の用意ができますか

2) 日用品の買い物ができますか

 ３）社会的役割

13) 若い人に自分から話かけることがありますか
12) 病人を見舞うことがありますか

11) 家族や友だちの相談にのることがありますか

9) 健康についての記事や番組に関心がありますか

10) 友だちの家を訪ねることがありますか

8) 本や雑誌を読んでいますか

 １）新機器利用

 表２　新活動能力の指標（ＪＳＴ版）

1) 携帯電話を使うことができますか

4) 携帯電話やパソコンのメールができますか

10) 生活でちょっとした工夫をすることがありますか

9) 詐欺、ひったくり、空き巣等の対策をしていますか

 ３）生活マネジメント

8) 教育・教養番組を視聴していますか

5) 外国のニュースや出来事に関心がありますか

7) 美術品、映画、音楽を鑑賞することがありますか
6) 健康に関する情報の信憑性を判断できますか

２）情報収集

3) ビデオやDVDプレイヤの操作ができますか
2) ＡＴＭを使うことができますか

 出典は「健康長寿ネット」公式サイト、ならびに
　「JST版活動能力指標利用ﾏﾆｭｱﾙ第 1版（2014年 6月）」

16) 奉仕活動やボランティア活動をしていますか
15) 自治会やグループ活動の世話役を担えますか
14) 町内会・自治会で活動していますか

12) 孫や家族、知人の世話をしていますか

13) 地域のお祭りや行事に参加していますか

11) 病人の看病ができますか

 ４）社会参加
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