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H27 H37
保険給付費 70億円 100億円
介護保険料
（月額） 5,100円 7,342円

１
人
ひ
と
り
の
意
識
改
革
で
み
ん
な
幸
せ
に

～〝
払
っ
て
き
た
か
ら
使
わ
な
き
ゃ
損
”な
ん
て
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
～

体操とあなどることなかれ　生き方が変わる〝いきいき百歳体操″ 年
々
体
力
の
衰
え
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
た
と
え
長
生
き
で
き
た
と
し
て
も「
足
腰
が
悪
く
て
や
り
た
い
こ
と
が
で
き
な
い
」「
通
院
が
習
慣

化
し
て
い
る
」と
い
っ
た
不
健
康
状
態
が
続
け
ば
、
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
て
い
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
体
を
動
か
す
習
慣
を
持
ち
、

健
康
の
維
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。「
地
域
を
あ
げ
て
仲
間
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り
を
楽
し
み
た
い
」　
今
、
そ
ん
な
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
１
カ
月
あ
た
り

の
平
均
負
担
額
は
１
万
３
７
６
０
円
。
こ

こ
に
、
男
女
の
不※

健
康
期
間
の
平
均（
９

年
・
12
年
）を
当
て
は
め
て
計
算
す
る
と
、

生
涯
で
男
性
は
約
１
４
９
万
円
、
女
性
は

約
２
０
５
万
円
を
負
担
し
て
い
る
こ
と
に

…
。
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
頼
り
き
り
に

な
る
の
で
は
な
く
、
お
金
を
使
わ
ず
に
健

康
を
維
持
す
る
こ
と
こ
そ
、
社
会
に
も
お

財
布
に
も
優
し
い
生
き
方
と
言
え
ま
す
。

出典：第6期 那須塩原市高齢者福祉計画

出典：第6期 那須塩原市高齢者福祉計画

※不健康期間：日常生活に制限のある期間を指す。

13,760円× 9年  ＝ 
約149万円

「今
・ ・

日、用
・

がある」　「今
・ ・

日、行
・ ・

くところがある」

13,760円×12年 ＝ 
約205万円

約1.4倍ともに…
百歳体操を取り入れてみませんか

地域の健康を担うサポーターを募集

地域で集まる場、機会を作りたいがどうし
たら良いかわからない…そんなとき、いき
いき百歳体操を取り入れてみませんか。
特典①　講師の派遣（3回程度）
特典②　DVDの貸し出し

▶募集条件　以下の条件を満たし、自主的
　に集まって活動できるおおむね10人以上
　のグループ
①体操を週1回、3カ月以上続けられる
②イス、DVDが観られる環境、おもりを
　自分たちで準備できる

介護予防に関する知識を学び、地域の皆さ
んの健康づくりを支えるサポーターを募集
します。詳しくは問い合わせてください。
〇こんなあなたにぴったり
・介護予防に興味がある方
・地域の集まりの場をつくりたい方
・自分も健康を維持したい方
※後日、市が主催する介護予防サポーター
　養成講座を行います。

　
今
や
男
性
の
4
人
に
１
人
、
女
性
の
2

人
に
１
人
が
90
歳
ま
で
生
き
る
時
代
。
20

年
前
と
比
べ
る
と
、
平
均
寿
命
は
実
に
約

4
歳
ほ
ど
伸
び
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
最
近
よ
く
話
題
と
な
っ
て
い
る

言
葉
が「
健
康
寿
命
」。
健
康
寿
命
と
は
、

介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
立
し
た
生
活
が

で
き
る
期
間
の
こ
と
で
す
。
健
康
寿
命
を

ど
う
延
ば
す
か
、
健
康
な
今
の
う
ち
か
ら

一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

最近の研究では、社会参加
や人とのつながりを持つこ
とが最高の介護予防と言わ
れています。それは、社会で
役割を持って生きること（社
会性の維持）が外出（筋肉量
の維持）や仲間とのコミュニ
ケーションのきっかけにな
るためです。
毎日、家にこもりがちではあ
りませんか。

シニアセンターで体力づくりを始めましょう。
▶問い合わせ　シニアセンター　☎0287（73）2210

ボランティアで社会とのつながりを持つきっかけに。
▶問い合わせ　ボランティアセンター　☎0287（73）0073

まずは最寄りの公民館事業に参加してみましょう。

腕を前に上げる
①物を持ち上げる力
②腕を上げる力

腕を横にあげる
①物を持つ力
②起き上がる力

イスから立ち上がる
①立ち上がる力
②転びにくさ

足を前に伸ばす
①膝の痛み解消
②歩行の安定性

足を後ろに伸ばす
①歩行速度の上昇
②階段昇りを楽に

足を横に伸ばす
①転びにくさ
②ふらつきの防止

　
驚
く
べ
き
こ
と
は
、
介
助
が
な

い
と
歩
行
も
ま
ま
な
ら
な
か
っ
た

人
が
、
こ
の
体
操
を
続
け
る
こ
と

で
速
く
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
。
も
ち
ろ
ん
、
健
康
な
人
が
続

け
れ
ば
、
体
力
の
低
下
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

地
域
の
皆
さ
ん
が
集
ま
っ
て
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
い
る
西
三
島
自
治

会
を
紹
介
し
ま
す
。
百
歳
体
操
の
他
に

も
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
や
輪
投
げ
、
特

別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
な
ど
、
体
を
動
か
す
機
会
が
た
く
さ

ん
。
皆
さ
ん
生
き
生
き
し
て
い
ま
す
。

健康維持には気持ちが第一。できる
だけ体を動かす機会が減らないよう
に気を付けています。自治会で色ん
な集まりを催していただけるのであ
りがたいですね。89歳を迎えまし
たが、今でも自転車に乗っています。

その他にもさまざまな活動
を行っています。

西三島自治会
ホームページ

↓↓Youtube動画↓↓
97歳が体操で変わる。

体操前 体操後

　
そ
の
名
の
と
お
り
、
１
０
０
歳

に
な
っ
て
も
足
腰
の
痛
み
と
無
縁

の
万
能
体
操
。高
齢
者
で
も
安
全・

簡
単
に
行
え
る
、
お
も
り
を
使
っ

た
筋
力
運
動
で
す
。
イ
ス
に
腰
掛

け
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
に
あ
わ
せ
て
ゆ
っ
く

り
と
手
足
を
動
か
し
ま
す
。

　
高
知
県
高
知
市
で
は
、
こ
の
体

操
を
ま
ち
ぐ
る
み
で
行
っ
て
い
ま

す
。
や
り
始
め
た
当
初
と
比
べ
て

〝
杖
が
い
ら
な
く
な
っ
た
”〝
転
び

に
く
く
な
っ
た
”と
い
っ
た
劇
的

な
効
果
が
表
れ
て
い
ま
す
。

伸
び
る
平
均
寿
命

９
～
12
年
が
不
健
康
で
過
ご
す
年
数

これからの介護予防は  キョウヨウ と キョウイク で――

高
知
市
で
始
ま
っ
た

ス
ゴ
イ
体
操

歩
行
困
難
の
97
歳
が

速
く
歩
け
る
よ
う
に

地
域
で
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む

西
三
島
自
治
会

負
担
の
共
有
で
は
な
く

健
康
の
喜
び
を
共
有
し
よ
う

参加者インタビュー

齋
藤　
政
子
さ
ん

毎週金曜に自治公民館
で行っている百歳体操。
60代の方も「健康なうち
から」と、精力的に取り
組んでいました。

▶問い合わせ　　
本高齢福祉課

☎0287（62）7327

▶▶▶▶▶

〔歳〕

出典：厚生労働省「健康日本21（第二次）各目標項目の進捗状況について」

80.21

71.19

86.61

12.4年

9.02年

74.21
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体を動かしたい

社会貢献したい

趣味や学びの場がほしい 那須塩原  公民館 検索


