
① 訪問看護（介護予防含む）
② 訪問リハビリテーション（介護予防含む）
③ 居宅療養管理指導（介護予防含む）
④ 通所リハビリテーション（介護予防含む）
⑤ 短期入所療養介護（介護予防含む）※老健施設など
⑥ 介護老人保健施設
⑦ 介護療養型医療施設
⑧ 訪問介護（介護予防含む）※生活援助中心型は除く

※1

⑨ 夜間対応型訪問介護
⑩ 訪問入浴介護（介護予防含む）
⑪ 通所介護（介護予防含む）
⑫ 認知症対応型通所介護（介護予防含む）
⑬ 小規模多機能型居宅介護（介護予防含む）
⑭ 短期入所生活介護（介護予防含む）※特養ホームなど
⑮ 介護老人福祉施設・地域密着型介護老人福祉施設 ※2

■医療費控除の対象となる介護サービス
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※1　①〜⑤のサービスと併せて利用する場合、医療費控除の対象
※2　2分の1が医療費控除の対象

問市民課　☎(50)1228

　ロコモは、ロコモティブシンドローム（運動器症候群）の略語で、運動器
の障害により移動機能が低下した状態をいい、要介護になるリスクが高く
なります。運動器とは、筋肉・骨・関節など体を支え、動かす役割をする
器官の総称です。骨や筋肉は適度な運動や生活活動で刺激を与え、適切な
栄養を取ることで、強く丈夫に維持されます。
　ロコモを防ぐため、2つの運動をお勧めします。バランス能力をつける
「片足立ち」は、左右1分ずつ、1日3回、転倒しないようつかまるものがあ
る場所で行いましょう。下肢筋力をつける「スクワット」は、肩幅より少し
広めに足を広げて、膝がつま先より前に出ないようにして、お尻を後ろに
引き身体を沈めます。深呼吸をするペースで、5～6回繰り返し、1日3回
行いましょう。無理せず、自分の体力に合わせてやってみましょう。
　痩せ過ぎやメタボもロコモの原因となります。ダイエットや食欲不振で
低栄養状態になると、骨や筋肉の量が減ってしまいます。肥満になると、
体重が増えた分、腰や膝に負担がかかります。ご飯などの主食、たんぱく
質を多く含む肉・魚・卵・大豆製品などの主菜、付け合わせのビタミン・
ミネラルなどを多く含む野菜・海草などの副菜を、牛乳・乳製品や果物と
組み合わせると、1日3回の食事で5大栄養素をバランスよく取ることがで
きます。正しい食生活で、運動器の健康を守りましょう。

「ロコモ」って聞いたことありますか？
上手なつきあい方⑨自分のからだとの
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　市では、肺炎球菌による肺炎の発病および重症化を予防するため、
定期接種対象者で接種を希望する人に2,000円の助成をしています。
　今年度の定期接種の対象者は、3月31日までに65歳・70歳・
75歳・80歳・85歳・90歳・95歳・100歳になる人です（対象者
には既に個別に通知しました）。助成対象期間は3月31日㈭まで
です。接種を希望する人は早めに市内の医療機関で接種をしてく
ださい。
　65歳以上の人は、平成30年までに、1人1回、定期接種の対象と
なる機会があります。対象となる年度のみ、助成の対象となります。
　なお、過去に一度でも肺炎球菌ワクチンを接種したことがある
人は、市の助成の対象外ですのでご注意ください。
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差し押さえした財産はインター
ネット公売を実施します

65歳からの肺炎予防

問健康づくり課　☎（50）1235

対象者は早めの接種を 介護保険に関する所得控除
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