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み
ん
な
と
体
操
を
し
よ
う

介
護
予
防
と
は
「
高
齢
者
が
要

介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
で
き
る

限
り
防
ぐ
（
遅
ら
せ
る
）
こ
と
」

「
要
介
護
状
態
で
も
悪
化
を
で
き

る
限
り
防
ぐ
こ
と
」
で
す
。
元
気

な
人
が
弱
る
こ
と
を
予
防
す
る
だ

け
で
は
な
く
、
体
が
弱
い
高
齢
者

が
元
気
に
な
る
こ
と
や
、
要
介
護

高
齢
者
の
状
態
を
改
善
す
る
こ
と
、

重
度
化
を
予
防
す
る
こ
と
も
介
護

予
防
に
な
り
ま
す
。

高
齢
に
な
っ
て
も
自
分
ら
し
い

生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
心
身
機

能
の
維
持
・
向
上
が
大
き
な
役
割

を
担
い
ま
す
。
平
均
寿
命
が
延
び
、

「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
が
叫
ば

れ
る
今
、
介
護
予
防
は
重
要
な

テ
ー
マ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

い
き
い
き
百
歳
体
操
は
、
高
齢

者
向
け
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し

て
平
成

年
に
高
知
市
が
開
発
し
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た
体
操
で
す
。
重
さ
の
調
整
が
可

能
な
重
り
を
使
う
こ
と
で
、
元
気

な
人
か
ら
要
介
護
の
人
ま
で
自
分

に
あ
っ
た
負
荷
を
掛
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見

な
が
ら
行
う
た
め
指
導
者
は
い
ら

ず
、
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る

ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
き
な
の
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
場
所
で
誰
で
も
行
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。

高
齢
者
の
介
護
予
防
に
は
、
人

と
の
交
流
が
大
き
な
効
果
が
あ
る

こ
と
か
ら
、
本
市
で
は
市
民
が
身

近
な
場
所
で
集
ま
り
い
き
い
き
百

歳
体
操
に
取
り
組
む
こ
と
を
推
奨

し
て
い
ま
す
。

年
度
か
ら
、
地
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域
で
い
き
い
き
百
歳
体
操
に
取
り

組
む
市
民
グ
ル
ー
プ
を
「
よ
さ
っ

て
く
ら
ぶ
」
と
し
て
登
録
し
、
立

ち
上
げ
や
運
営
の
支
援
を
行
っ
て

い
ま
す
。

いきいき百歳体操で介護予防！
高齢者が無理なく運動できる「いきいき百歳体操」。身近な場所に集まってこの体

操に取り組む市民グループ「よさってくらぶ」と、市の指定を受けた事業者が開設し、

体操などを行う「元気応援型通所サービス」の２つの取り組みをお知らせします。

みんなでよさって（集まって）、通って、介護予防に取り組みましょう！

いきいき百歳体操
の中から一部紹介

繋腕に重りを着け前に上げる運動
罫椅子からの立ち上がり
茎足首に重りを着け膝を伸ばす運動
荊足の横上げ運動

繋

罫茎荊
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広がっています

よさってくらぶ

市内登録74団体・1,020人
※11月末現在

次の条件を全て満たしてください

虚週１回以上自主的に開催

許最低３カ月以上継続

距１回の活動に高齢者がおおむね５人以上参加

※高齢者以外も参加可

鋸いきいき百歳体操を行う

市が活動を支援します

虚保健指導員など専門職による指導（５回程度）

許いきいき百歳体操のＤＶＤ、重りの無料貸し出し

距開始時と３カ月後、その後１年ごとの体力測定

鋸継続開催のための相談や介護予防学習会の開催

活動グループが準備するもの

虚開設場所、許ＤＶＤ上映のための機材、距体操に

使う椅子

まずは体験講座を

「いきいき百歳体操がどんなものか興味がある」

「よさってくらぶについて詳しく聞きたい」という

グループ向けに体験講座を開催しています。お気軽

にお問い合わせください。

■問い合わせ・申込先

本庁地域包括ケア推進室（察34-2906）

資よさってくらぶの支援を行う、市保健師、保健指導員、
歯科衛生士、生活支援コーディネーター

私たち私たちがが応援します応援します！！／／＼＼

自
分
た
ち
で
介
護
予
防

衣
川
の
河
内
行
政
区
。
地
区
内

か
わ
う
ち

の

代
か
ら

代
の
男
女
約

人

60

90

20

が
週
１
回
集
ま
り
、
い
き
い
き
百

歳
体
操
を
し
て
い
る
の
が
、
河
内

よ
さ
っ
て
く
ら
ぶ
の
皆
さ
ん
で
す
。

き
っ
か
け
は
地
区
セ
ン
タ
ー
で

行
わ
れ
た
体
操
の
体
験
会
に
数
人

が
参
加
し
た
こ
と
。
み
ん
な
に
相

談
し
、
そ
れ
ま
で
の
サ
ロ
ン
に
体

操
を
加
え
、
毎
週
集
ま
る
形
に
な

り
ま
し
た
。「
最
初
は
大
変
だ
と

思
っ
た
が
、
今
で
は
毎
週
や
ら
な

い
と
寂
し
く
な
る
」
と
い
い
ま
す
。

「
気
軽
に
集
ま
れ
る
よ
う
シ
ン

プ
ル
に
」
と
の
考
え
か
ら
、
会
費

は
な
く
、
飲
み
物
は
各
自
で
持
参
。

セ
ン
タ
ー
の
鍵
開
け
と
椅
子
並
べ

は
、
一
人
の
負
担
に
な
ら
な
い
よ

う
に
と
６
人
で
交
替
し
て
い
ま
す
。

分
の
体
操
の
後
は
「
お
口
げ
ん

40き
体
操
」
と
「
毎
回
誰
が
上
位
に

な
る
か
分
か
ら
な
い
の
が
い
い
」

と
い
う
輪
投
げ
。
輪
投
げ
の
間
は

笑
い
声
が
絶
え
ま
せ
ん
。

「
み
ん
な
で
集
ま
っ
て
話
を
す

る
の
が
楽
し
い
」「
市
が
や
っ
て
く

れ
る
体
力
測
定
で
、
１
回
目
よ
り

２
回
目
の
方
が
数
字
が
上
が
っ

た
」「
立
ち
上
が
る
時
に
『
ど
っ
こ

い
し
ょ
』
と
言
う
人
が
い
な
く

な
っ
た
」と
皆
さ
ん
の
声
。「
み
ん

な
が
健
康
、
そ
れ
が
一
番

―
」

と
笑
顔
で
顔
を
見
合
わ
せ
ま
し
た
。
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河内よさってくらぶ

開始時期：平成30年２月１日～

場所：河内いきいき農村交流センター

曜日：毎週木曜日 午前10時～

参加人数：19人（男７人・女12人）

年齢：68歳～93歳 ※取材時

繋河内よさってくらぶの皆さ
ん 罫体操前に話をするのが
楽しみで30分以上前に来る
人も 茎体操後は輪投げで大
盛り上がり。室内は笑顔があ
ふれます 荊「笑いは副作用
の無い良薬」と語るのは高橋
勝司さん（82）
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よさってくらぶ大募集！




