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高
齢
者
支
援
課　
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）
８
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フ
レ
イ
ル
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座

　
地
域
の
健
康
づ
く
り
が
継
続

で
き
る
よ
う
、
市
内
で
サ
ロ
ン

運
営
等
に
関
わ
っ
て
い
る
方
を

対
象
に
講
座
を
実
施
し
ま
す
。

〇
受
講
対
象

　
フ
レ
イ
ル
予
防
を
地
域
や
グ

ル
ー
プ
で
す
で
に
取
り
組
ん
で

い
る
方
、
関
心
の
あ
る
方

〇
受
講
料　
無
料

〇
場
所　
新
旭
公
民
館

〇
日
程

　
９
月
３
日（
水
）、10
月
15
日（
水
）、

　
11
月
６
日（
木
）、12
月
11
日（
木
）

　
　
９
時
30
分
～
11
時
30
分

〇
講
師

　
理
学
療
法
士
、管
理
栄
養
士
、

　
歯
科
衛
生
士
、活
動
実
践
者
、

　
保
健
師

通
い
の
場
支
援
事
業
補
助
金

　
元
気
に
活
動
し
て
い
る
高
齢

者
を
支
援
す
る
た
め
、
公
民
館

な
ど
で
定
期
的
に
集
ま
っ
て
活

動
す
る
65
歳
以
上
の
団
体
の
活

動
費
に
対
し
て
補
助
を
し
て
い

ま
す
。
対
象
と
な
る
団
体
等
、

要
件
に
つ
い
て
、
詳
し
く
は
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

オ
ン
ラ
イ
ン
体
操
教
室

　
Ｚｏｏｍ
を
利
用
し
た
体
操
教

室
で
す
。
週
２
回
、
合
計
12
回

の
教
室
で
、
前
後
に
体
力
測
定

を
行
い
、
２
か
月
の
効
果
を
確

認
し
ま
す
。
12
月
～
１
月
に
実

施
予
定
で
す
。

介
護
予
防
出
前
講
座

　
い
つ
ま
で
も
健
康
で
長
生
き

で
き
る
秘ひ
け
つ訣
を
、
サ
ロ
ン
等
の

集
ま
り
の
場
で
保
健
師
や
理
学

療
法
士
、
栄
養
士
等
の
専
門

職
が
お
話
し
ま
す
。
テ
ー
マ
の

ご
要
望
に
も
お
応
え
し
ま
す
の

で
、ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

高
島
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
介
護
予
防
体
操

高
島
あ
し
た
の
体
操

　
サ
ロ
ン
や
自
宅
で
継
続
し
て

体
操
が
で
き
る
よ
う
に
作
成
し

た
、
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
体
操
で

す
。
Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ
で
の
配
信

も
行
っ
て
い
ま
す
。

市も
応援しています！

【身体】
日常的に歩くこと、体
を動かすことを心がけ
ましょう。　

【社会】
外出の機会を増やし、
社会とつながりのある
生活を送りましょう。

【栄養】
・１日３食バランスの良い食事をとりましょう。
・たんぱく質を多く含む食品を積極的にとりましょう。

　
フ
レ
イ
ル
は
加
齢
と

併
せ
て
持
病
の
重
症
化

に
よ
っ
て
も
起
こ
り
ま

す
。

　

健
診
対
象
の
方
に

は
、
４
月
下
旬
に
オ

レ
ン
ジ
色
の
封
筒
で
ご

案
内
を
送
付
し
て
い
ま

す
。
フ
レ
イ
ル
や
生
活

習
慣
病
の
早
期
発
見
の

た
め
、
年
に
１
度
は
健

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

定
期
通
院
中
の
方
も

対
象
で
す
。
ま
ず
は
主

治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

　フレイルを予防するためには、改善

に取り組むだけではなく、仲間同士み

んなで集まることが大切です。地域の

健康づくりに熱心に取り組まれている

方にインタビューを行いました！

　自分の母が 60 歳代から入退
院を繰り返しているのを見て、
元気な間に自分で健康に気を
付けると良いと感じました。自
分の気持ち次第で体力づくりは
できるし、それが結局は周りに
迷惑をかけない生き方になると
思っています。
　また私は、「継続しないと成果
はでない」ということを伝える
ためにがんばっています。続け
るためには、私だけが基礎を知っ
ているのではなく、集まりの中
のリーダーを増やしていくこと
も必要だと考えています。

　高齢者の活躍できる場づくり
が主な仕事です。
　現在高齢の方だけではなく、
いずれ高齢者となる、次の世代
も大切にしたいと思っています。
　高齢者ががんばっている姿を
子どもたちが見た時に、安心す
ると思うし、そんな子どもたち
を見た親世代も良い影響を受
け、高齢者に自分たちがなる頃
にも活躍していたい、と思うの
ではないかと考えています。

　高島市に暮らす誰もが、自分らし
く暮らしていけるようサポートするた
めの冊子です。通いの場、地域の居
場所、趣味のサークル活動やボラン
ティア活動等の情報だけでなく、生
活に必要なサービスを提供している
店舗の情報も掲載しています。

　仲間で集まることが楽しいの
で、活動しています。サロンが
始まる前は、世代の違う人たち
とこんなに気軽に話すことはほ
とんどありませんでした。でも、
集まって顔が見える関係になる
ことで親しくなりました。
　子どもとの取り組みもあり、「こ
こに来るために健康でいたい、
普段から運動している」と言って
くれることがうれしいです。

高島あしたの体操サークル
代表  谷 則子 さん

高島市社会福祉協議会
橋詰 勝代 さん　前川 彩子 さん

藤江区サロン
予防のポイント

健
診
を
受
け
ま
しょ
う
！

仲間づくり で 

健康長寿
継続は体力なり

つながりの循環を目指す

   たかしまお役立ち情報

多世代で楽しく

地域で活動されている皆さん

CHECK！

　
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
と
は
、
健
康
と
要
介
護
の
間
と
な
っ
た
状

態
の
こ
と
で
す
。
放
置
す
る
と
要
介
護
状
態
と
な
っ
て
し
ま
い
、

健
康
の
状
態
に
戻
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
早
め
に
適
切
に

対
処
す
る
こ
と
で
、
再
び
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
、「
身
体
」「
栄
養
」「
社
会
」
の
大
き
く
３
つ
に
分

類
さ
れ
ま
す
。
３
つ
は
相
互
に
作
用
し
て
い
て
、
こ
の
内
の
１
つ
で

も
フ
レ
イ
ル
状
態
に
な
る
と
、
他
の
２
つ
に
も
影
響
し
、
悪
循
環

を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
た
め

に
も
、
日
々
の
生
活
に
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

身体

栄養

社会

健康

フレイル

要介護

山上会 キャラバンメイト

股関節痛
予防

特集 ２

フ
レ
イ
ル
予
防 

で 

健
康
長
寿

2025.8 月号 62025.8 月号7


