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元
気
な
地
域
を
陰
で
支
え
る
人
た
ち
が
い
る

〝
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
”を
ス
タ
ー
ト
し
ま
す 

い
く
つ
に
な
っ
て
も
健
康
で
充
実
し
た
生
活
を
送
り
た
い
と
い
う
の
は
誰
し
も
の
願
い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
年
齢
と
と

も
に
老
化
は
訪
れ
ま
す
が
、
運
動
習
慣
な
ど
を
身
に
着
け
る
こ
と
で
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
地
域
や
団
体
で
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
む
動
き
が
広
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
き
っ
か
け
の
一
つ
と
な
る
の
が「
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
」で
す
。

　
「
健
康
寿
命
」と
は
、
介
護
を
必
要
と
し

な
い
で
自
立
し
た
生
活
が
で
き
る
期
間
を

指
し
ま
す
。
平
均
寿
命
よ
り
健
康
寿
命
が

短
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、
加
齢

と
と
も
に
生
活
の
質
を
維
持
す
る
の
が
難

し
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、
元
気

な
う
ち
か
ら
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、
予

防
を
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

楽
し
く
生
き
る
コ
ツ
が「
健
康
寿
命
」
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高
ま
る
地
域
の〝
健
康
熱
”

　
市
内
に
は
地
域
の
皆
さ
ん
が
集
ま
っ
て

体
操
や
体
力
測
定
な
ど
を
行
い
、
地
域
を

あ
げ
て
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
る

団
体・自
治
会
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
は
、

地
域
の
皆
さ
ん
を
集
め
、
健
康
教
室
な
ど

を
運
営
す
る「
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
」が

活
躍
し
て
い
る
地
区
が
あ
り
ま
す
。

火
付
け
役
の
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

　
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
の
役
割
の
一
つ

は
、
高
齢
者
が
い
つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た

地
域
で
生
活
し
て
い
く
た
め
に
、
住
民
の

居
場
所
づ
く
り
を
行
う
こ
と
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
高
齢
者
が「
い
き
い
き

百
歳
体
操
」や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

を
定
期
的
に
行
え
る
よ
う
、
参
加
者
と
協

力
し
合
い
な
が
ら
運
営
し
て
い
き
ま
す
。

※ 

い
き
い
き
百
歳
体
操
と
は
、高
知
県
で
始
ま
っ

た
１
０
０
歳
に
な
っ
て
も
足
腰
の
痛
み
と
無

縁
の
万
能
体
操
の
こ
と
。

介護予防サポーターに
  　 なってみませんか

健
康
教
室
が
毎
回
に
ぎ
わ
う 

松
浦
町
自
治
会

松浦町介護予防サポーター高
山 

綾
子
さ
ん

（
松
浦
町
自
治
会
長
）

福地 友子さん

　
地
域
の
皆
さ
ん
が
力
を
合
わ
せ
、
積
極
的
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
る
松
浦
町

自
治
会
。
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
活
躍
す
る
2
人
に
、
始
め
た
き
っ
か
け
や
や
り

が
い
、
苦
労
し
た
こ
と
な
ど
、
話
を
伺
い
ま
し
た
。

Interview

Interview

松浦町介護予防サポーター

　
　
　
じ
自
治
会
内
に
住
み
、
高

　
　
　

山
さ
ん
と
40
年
ほ
ど
の

親
交
が
あ
る
福
地
さ
ん
。
昨
年

の
養
成
講
座
の
案
内
を
見
て
、

高
山
さ
ん
と
相
談
し
、
２
人
で

受
講
を
決
め
ま
し
た
。

　

福
地
さ
ん
は
、「
地
域
の
人
の

理
解
や
協
力
が
あ
る
か
ら
苦
労

を
感
じ
た
こ
と
は
あ
ま
り
な
い
」

と
言
い
ま
す
。
回
を
重
ね
る
ご
と

に
自
治
会
の
協
力
者
が
積
極
的

に
動
い
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
よ
う
で「
や
っ
て
お
い
た
よ
」

と
、福
地
さ
ん
が
来
た
時
に
は
準

同

自

①最近は夫婦での参加も増加中　②サポーターが出席簿をつける。
出欠を記録することで一人世帯の見守りにもなっている　③健康状
態に合わせ、おもりを付けて体操を行う　④介護予防の観点から、
足腰を中心に鍛えるメニューが多いのも百歳体操の特徴　⑤和気あ
いあいとした雰囲気の中、自分のペースで体を動かす参加者

団体や自治会で健康づくりを行うサポーター養成講座を開催します。

※期間中に実施地区の見学も行います。
▶申込開始日　8月10日㈭　▶定員　各会場30人

講座内容
西那須野

保健センター
午後1時30分～

3時30分

いきいき
ふれあいセンター
午前10時～正午

講話：市の介護予防の取り組み
実技：『いきいき百歳体操』の体験 8月30日㈬ 10月5日㈭

講話：『いきいき百歳体操』の講義
実技：『体力測定』をしてみよう 9月6日㈬ 10月12日㈭

講話：認知症に関する理解・対応 9月27日㈬ 11月2日㈭

地域の人たちに
長く元気で暮らしてほしい

　
　
　
治
会
長
と
い
う
立
場
か
ら

　
　
　
も
地
域
住
民
の
健
康
を
誰

よ
り
も
気
に
か
け
る
高
山
さ
ん
。

「
町
内
で
は
高
齢
世
帯
も
多
い
の

で
、
年
を
と
っ
て
も
元
気
で
暮
ら

せ
る
よ
う
、
地
域
と
し
て
何
か
で

き
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
し
た
」。

そ
ん
な
と
き
、
市
か
ら
介
護
予

防
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
の
案
内

が
あ
り
、
受
講
を
決
意
。
町
内
を

あ
げ
て
健
康
教
室
の
実
現
を
目
指

す
中
、
大
変
だ
っ
た
こ
と
を
尋
ね

る
と
、「
最
初
は
反
対
意
見
も
あ
り

ま
し
た
。
で
も
地
域
の
健
康
を
守

る
た
め
に
は
必
要
だ
と
思
っ
て
い

た
の
で
、
何
度
も
話
し
合
い
の
場

を
持
ち
ま
し
た
」と
、地
域
住
民
の

た
め
に
は
苦
労
を
惜
し
み
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
努
力
の
甲
斐
が
あ
っ

て
教
室
開
催
に
こ
ぎ
つ
け
る
と
、

予
想
を
上
回
る
30
人
が
参
加
。

今
で
も
毎
回
会
場
が
満
員
に
な

り
ま
す
。
開
催
を
待
ち
望
む
声

も
多
く
、「
楽
し
み
な
が
ら
健
康

づ
く
り
が
で
き
る
場
を
作
れ
て
よ

か
っ
た
」と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

備
が
済
ん
で
い
る
こ
と
も
多
い
そ

う
で
す
。

　
一
方
、
教
室
を
始
め
る
際
に
不

安
だ
っ
た
こ
と
を
尋
ね
る
と
、「
講

座
を
始
め
て
も″
参
加
者
が
集
ま

ら
な
か
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
”と

い
う
思
い
は
あ
り
ま
し
た
」と
当

初
の
記
憶
を
振
り
返
り
、「
以
前

か
ら
町
内
で
健
康
づ
く
り
活
動
を

し
て
い
た
人
た
ち
に
協
力
し
て
も

ら
お
う
と
思
い
ま
し
た
」と
付
け

加
え
ま
し
た
。
試
し
に
百
歳
体
操

を
体
験
し
て
も
ら
い
、
そ
の
良
さ

を
直
接
地
域
の
高
齢
者
に
伝
え
て

も
ら
う
こ
と
、
さ
ら
に
は
教
室
開

催
に
あ
た
っ
て
の
案
内
の
通
知
も

行
う
な
ど
、
体
操
の
効
果
を
重
ね

て
Ｐ
Ｒ
。
こ
う
し
た
工
夫
が
あ
っ

て
、
現
在
の
に
ぎ
や
か
な
健
康
づ

く
り
の
場
が
で
き
た
の
で
す
。

　
教
室
が
始
ま
っ
て
2
カ
月
あ
ま

り
経
過
し
、
参
加
者
か
ら「
百
歳

体
操
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
体
の

調
子
が
良
く
な
っ
た
よ
」と
声
を

か
け
ら
れ
る
こ
と
も
あ
る
と
い

い
、「
教
室
を
始
め
て
よ
か
っ
た

と
実
感
す
る
瞬
間
で
す
ね
」と
微

笑
む
福
地
さ
ん
。「
サ
ポ
ー
タ
ー

と
し
て〝
ま
た
来
た
い
”と
思
っ
て

も
ら
え
る
教
室
づ
く
り
を
心
掛
け

て
い
ま
す
」と
、
教
室
運
営
へ
の

思
い
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

「百歳体操」の効果を
実感する声が増えて嬉しいです

③

百歳体操を取り入れて
  　 みませんか

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 椅子、DVDが観られる環境、おもりを

自分たちで準備できる

⑤

①②

④

高山さんもメンバーの一員と
して百歳体操で汗を流す

▶申し込み・問い合わせ　　高齢福祉課　☎ 0287（62）7327 1

2


