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も
う
、
お
っ
く
う
だ
か
ら
…

そ
う
言
わ
ず
に
、
一
歩
外
へ
。

　
「
好
き
な
果
物
は
バ
ナ
ナ
で
す
」参

加
者
一
人
一
人
の
元
気
な
自
己
紹
介

で
、
に
こ
や
か
な
雰
囲
気
が
広
が
り

ま
す
。
毎
月
１
回
、
公
民
館
や
幸
楽

荘
な
ど
、
市
内
12
カ
所
で
開
催
し
て

い
る
生
き
活
き
元
気
の
つ
ど
い
で
す
。

　

軽
い
運
動
や
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
ほ
か
、
栄
養
や
口
腔
、
薬
の
飲
み

方
講
座
な
ど
、
毎
回
、
専
門
職
に
よ

る
、
た
め
に
な
っ
て
楽
し
い
ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
講
座
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

市
が
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

委
託
し
、
実
施
し
て
い
ま
す
が
、
こ

こ
で
も
元
気
ア
ッ
プ
サ
ポ
ー
タ
ー
の

皆
さ
ん
が
主
体
的
に
な
っ
て
活
動
し

て
い
ま
す
。

　

高
齢
者
が
運
動
や
講
座
に
よ
っ
て

介
護
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
家
に
閉
じ
こ
も
ら
ず
、

地
域
で
交
流
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

日
時
、
会
場
な
ど
は
毎
月
あ
し
か

が
み
で
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す（
今

月
は
19
ペ
ー
ジ
）。
ぜ
ひ
、お
近
く
の

会
場
へ
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

地域包括支援センター山辺・矢場川の皆さん

　高齢者が家に閉
じこもらず、地域
で交流できる場と
して、市から委託
を受けて実施して
います。参加者か
らの声かけで参加

助け合い、協力し合う雰囲気づくり

者が広がり、大変好評です。また、この活動は元気ア
ップサポーターの方々なくしては成り立たず、地域
の方が相互に助け合い、協力し合って取り組んでい
ます。我々は、その雰囲気づくりを心がけています。

縣 芙佐子 さん（朝倉町三丁目・７８歳）

　友達に誘われて通い
始めてから２年目にな
ります。毎回、とって
も楽しいです。中でも
栄養についての講座が
ためになって面白いで
すし、やっぱり体を動

とにかく楽しいです

かす体操が好きです。『つどい』に通うようになっ
て体が柔らかくなりました。友達も増え、顔が明
るくなったとも言われました。通い始めていいこ
とばかりで、とてもよかったと思っています。

■
生
き
活
き
元
気
の
つ
ど
い

いつまでも自分らしく生き活きと― 特集 介護予防 ―
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Pick Up!

お
知
ら
せ

税

福 

　 

祉

募 

　 

集

子  

育  

て

健 

　 

康

働 

　 

く

講
座
・
教
室

イ
ベ
ン
ト

施 

　 

設

相 

　 

談

背中を丸めな
いよう、いす
に座るように
ゆっくりと腰
　　を下ろす。

つ
ま
先
よ
り
前
に

膝
を
出
さ
な
い

5

おうちでできる、元気アップ簡単筋トレ。
ふともも（前面）１ おなか（下腹部）２ す　　ね３

ふくらはぎ４ ふともも・おしり５ おしり（側面）６

背中を背もたれに
着けないようにゆっ
くりと膝を伸ばす。
つま先は顔の方へ。

ゆっくりと両
方のつま先を
上げる。

ゆっくりと
かかとを上
げ、つま先
立ちをする。

おしりの横
を意識しな
がら、膝を
曲げずに片
足を横に浮
かす。

ひざを胸の方へ
引き寄せるよう
ゆっくりと片足
　を持ち上げる。

困
っ
た
と
き
に
、
そ
ば
に
い
る
。

そ
れ
が
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
。

名　　称 住　所 電話番号 担当地区
地域包括支援
センター
きた・なか

大月町
８１１－１

41１２８１
北郷・名草・
助戸・千歳

地域包括支援
センター
協和・愛宕台

福富町
１６８８

73２４１３
御厨・筑波・
久野・梁田

地域包括支援
センター

さかにし
葉鹿町
２０１９－１

65４０８０
三和・葉鹿・
小俣

地域包括支援
センター

中　  央
通五丁目
３４３３－１２

22０５４４
相生・大橋・
西校・柳原・
東校

地域包括支援
センター
毛野・富田

大沼田町
２１６３－１

90２１１７ 毛野・富田

地域包括支援
センター
山辺・矢場川

田中町
１００

71８４８４ 山辺・矢場川

地域包括支援
センター
三重・山前

大前町
７５２

22７６５５ 三重・山前

●
通
所
型
サ
ー
ビ
ス　

介
護
施
設
な

ど
に
通
い
、運
動
や
口
腔
・
栄
養
な

ど
の
機
能
向
上
を
図
り
ま
す
。

●
訪
問
型
サ
ー
ビ
ス　

ホ
ー
ム
ヘ
ル

パ
ー
な
ど
が
自
宅
へ
訪
問
し
、
調
理

や
掃
除
な
ど
を
共
に
行
い
、
自
分
で

で
き
る
こ
と
を
増
や
し
て
い
き
ま
す
。

　

困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、
ま
ず
は

お
気
軽
に
、
お
近
く
の
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
高
齢

者
の
日
々
の
暮
ら
し
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
総
合
相
談
窓
口
で
す
。
保
健
師
、

社
会
福
祉
士
、
主
任
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
な
ど
の
専
門
職
を
中
心
に
、
さ
ま

ざ
ま
な
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

身
体
の
機
能
の
低
下
が
み
ら
れ
る

要
支
援
１
・
２
の
方
や
基
本
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
に
お
け
る
事
業
対
象
者
に
は
、

下
記
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま
す
。

■地域包括支援センター一覧

●呼吸を止めない。
●使っている筋肉を意
　識して。
●４秒間で上げて、４
　秒間で戻す。
●まずは各種目１０回
　から。慣れてきたら
　回数を増やす。

筋トレポイント

１０人以上の団体には
元気高齢課職員が

出前講座に伺います！

いつまでも自分らしく生き活きと― 特集 介護予防 ―


