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地域でいきいき
介護予防！

【
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る
た
め

の
３
つ
の
秘
訣
】

①
骨
を
強
く
し
、
転
倒
予
防
！

②
歩
く
・
体
操
を
す
る
等
運
動
す
る

習
慣
を
つ
け
る
！

③
学
習
す
る
習
慣
を
忘
れ
ず
に
！

・
必
ず
健
康
診
断
を
受
け
、
医
師
の
判

断
を
仰
い
で
か
ら
運
動
を
す
る
。

・
運
動
す
る
前
に
は
心
拍
数
（
メ
デ
ィ

カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
）
を
確
認
す
る
。

★
脈
拍
を
測
定
し
、
脈
拍
が
１
分
間
に

１
０
０
を
超
え
る
場
合
は
運
動
を
や
め

る
。

・運
動
は
、
次
の
３
点
を
必
ず
行
う
こ
と
！

①
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
（
10
分

程
度
）

　
・
体
を
温
め
る
。

　
・
気
持
ち
の
整
理
を
す
る
時
間
。

②
主
運
動

　
・
高
島
あ
し
た
の
体
操

　
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ　
な
ど

③
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン

　
・
整
理
体
操

【
運
動
継
続
の
コ
ツ
！
】

○
講
師　
立
命
館
大
学　
ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
部

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
教
授　
金
森　
雅
夫……

氏

い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
過
ご
す
た
め
に

～
体
操
と
学
習
の
ス
ス
メ
～

【
講
演
】

③
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン

①

ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
部

金
森

雅
夫
氏

「
役
割
を
持
っ
て
生
活
す
る

こ
と
」

「
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を

続
け
る
こ
と
」が
大
切
で
す
。

①

　高島市の介護認定者は年々増加し、特に要支援１、要支援
２、要介護１の認定を受ける方が増加しています。介護認定
を受ける原因疾患は、転倒・骨折、変形性膝関節症等の関節
疾患が大きな割合を占め、認知症、脳血管疾患と続きます。
また、年齢別に見た要介護認定率では、75 歳を境に、74
歳までの倍の方が介護認定を受けられています。
　いつまでも自分らしくいきいきと生活するためには、日常
生活で介護予防や健康づくりに取り組むことが必要です。
　11 月 19 日（土）に開催した「介護予防フォーラム」から、
取り組みのヒントをご紹介します。

　いつまでも自分らしくいきいきと生活するためには、日常
生活で介護予防や健康づくりに取り組むことが必要です。
　11 月 19 日（土）に開催した「介護予防フォーラム」から、
取り組みのヒントをご紹介します。

城山台自治会

あしたの体操の取り組み報告

松陽台区

○
参
加
者
を
増
や
す
工
夫

・
毎
回
チ
ラ
シ
を
配
布
し
、
参
加
を
呼

び
掛
け
て
い
る
。

・
体
操
以
外
に
頭
の
体
操
や
ゲ
ー
ム
、

病
気
の
早
期
発
見
等
に
関
す
る
勉
強

会
、
合
唱
等
の
楽
し
み
も
取
り
入
れ
て

い
る
。

○
参
加
者
の
声

・
自
分
の
た

め
に
参
加
し

○
今
後
の
取
り
組
み

・運
動
に
よ
る
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
、

回
数
を
増
や
し
て
い
き
た
い
！

　
→
会
議
所
の
鍵
を
都
合
の
良
い
人

が
開
け
る
よ
う
に
す
る
。
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の

操
作
等
も
み
ん
な
が
で
き
る
よ
う
に

し
、
分
担
し
あ
う
こ
と
で
、
そ
れ
ぞ

れ
役
割
を
持
っ
て
参
加
し
て
も
ら
う
。

家
で
で
き
る
よ
う
に
、
声
を
掛
け
合

う
な
ど
。

　
最
近
よ
く
聞
く
「
高
島
あ
し
た
の
体

操
」を
近
く
の
沖
田
区
に
見
学
に
行
き
、

自
分
達
の
区
で
も
活
動
で
き
る
！　
と

判
断
し
、
サ
ロ
ン
や
カ
フ
ェ
で
取
り
入

れ
る
こ
と
に
な
っ
た
。　

仁
和
寺
区　
　
小
倉　
清
志
さ
ん

　
い
つ
ま
で
も
自
分
の
し
た
い
こ
と
が

で
き
る
よ
う
、
介
護
予
防
に
取
り
組
む

こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。
し
か
し
、

一
人
で
何
か
し
よ
う
と
し
て
も
、
長
続

き
し
な
か
っ
た
り
、
楽
し
い
と
思
え
な

か
っ
た
り
…
。市
で
は
、地
域
や
グ
ル
ー

プ
で
介
護
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ

け
る
よ
う
、「
高
島
あ
し
た
の
体
操
」

を
推
進
し
て
い
ま
す
。
み
ん
な
で
仲
良

く
ワ
イ
ワ
イ
体
を
動
か
す
機
会
を
作
っ

て
み
ま
せ
ん
か
？

　
介
護
予
防
や「
高
島
あ
し
た
の
体
操
」

に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ
は
、
地
域
包

括
支
援
課
ま
で
お
願
い
し
ま
す
。

○
参
加
者
を
増
や
す
工
夫

・
町
内
会
報
に
体
操
実
施
時
の
写
真
や

参
加
者
数
を
掲
載
す
る
。

・体
操
終
了
後
に
社
協
等
の
出
前
講
座
、

映
画
鑑
賞
会
、
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
な
が

ら
の
座
談
会
な
ど
を
行
う
。

○
参
加
者
の
声

・
始
め
た
当
初
は
片
足
を
上
げ
た
状
態
で

は
ふ
ら
つ
き
が
あ
っ
た
が
、
回
数
を
重

ね
る
う
ち
に
な
く
な
っ
た
。

・
日
常
生
活
の
中
で
足
が

上
が
る
よ
う
に
な
り
、
つ

ま
ず
き
が
解
消
さ
れ
た
。

○
今
後
の
取
り
組
み

・町
内
会
報
に
保
健
師
や
理
学
療
法
士・

作
業
療
法
士
、
参
加
者
の
「
ひ
と
声
」

を
掲
載
す
る
。

・
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
、
配
布
し

な
が
ら
参
加
を
呼
び
掛
け
る
。

グ
リ
ー
ン
レ
イ
ク
町
内
会　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
堺　
惟
二
さ
ん

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
「
グ
リ
ー

ン
ハ
ー
ト
」
が
中
心
と
な
り
、
高
島
あ

し
た
の
体
操
に
取
り
組
み
始
め
た
。
平

成
27
年
７
月
か
ら
は
第
２・
４
水
曜
日

の
10
時
か
ら
と
時
間
を
決
め
、
取
り
組

み
を
進
め
て
い
る
。　

家族介護教室

楽
し
く
取
り
組
ん
で
い
ま
す
!!

高
島
あ
し
た
の
体
操

【
実
践
報
告
】

○
参
加
者
の
声

・
自
分
の
た

め
に
参
加
し

　高齢者を介護されている家族の方、過去
に介護経験のある方、介護に関心のある方、
皆さんで情報交換をしたり、介護の知識や
技術について学んでみませんか。
　学習会のみの参加も可能です。

日時　１月 25 日（水）　11 時～ 15 時
場所　安曇川公民館
内容　11 時～　情報交換
　　　13 時～　学習会「介護者自身のリフレッシュ
　　　　　　　～介護食にも活かせる薬膳料理～」
　　　講師　中医薬膳師　介護食アドバイザー
　　　　　　提中　知子さん
申込締切　１月 24 日（火）

て
い
る
。

・
み
ん
な
で
集
ま
っ
て
い
る
の
で
、
楽

し
く
で
き
て
い
る
。

・
体
も
動
き
や
す
く
な
っ
て
き
て
い
る

の
だ
と
思
う
。

は
ふ
ら
つ
き
が
あ
っ
た
が
、
回
数
を
重

・日
常
の
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
た
。
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介
護
予
防
フ
ォ
ー
ラ
ム
か
ら
の

取
り
組
み
ヒ
ン
ト


