
いつまでも住み慣れた地域で、元気に生き生きと暮らしたい―。
この願いを、地域に暮らす住民自身でかなえていく取り組みが
始まりました。今回は、地域の住民が主体となって取り組む介
護予防の活動を紹介します。	 問い合わせ　福祉課へ

いつまでも元気に

生き生きと暮らすコツ
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顔
見
知
り
が
集
う

地
域
の
介
護
予
防
の
場

　
こ
の
日
催
さ
れ
た
ふ
れ
あ
い
サ

ロ
ン
に
は
、
地
域
の
高
齢
者
約
40

人
が
集
ま
り
ま
し
た
。
会
場
に
集

う
人
は
顔
見
知
り
な
の
で
、
集
ま

れ
ば
す
ぐ
お
し
ゃ
べ
り
に
花
が
咲

き
ま
す
。
サ
ロ
ン
が
始
ま
る
と
、

３
人
の
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
が

前
に
出
て
体
操
の
音
頭
を
取
り
ま

す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
も
同

じ
地
区
に
住
む
人
ば
か
り
。
自
然

と
会
話
や
笑
い
声
が
生
ま
れ
ま

す
。
和
や
か
な
雰
囲
気
の
中
、
参

加
者
は
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
体
験
し
ま
し
た
。

歩
い
て
行
け
る

気
軽
に
行
け
る

　
会
場
と
な
っ
た
百
合
ヶ
丘
区
の

公
民
館
は
、
開
会
時
間
前
に
は
ほ

ぼ
満
室
。
受
け
付
け
を
担
当
し
た

人
は「
地
域
の
行
事
で
も
普
段
は

な
か
な
か
顏
を
見
か
け
な
い
人
が

参
加
し
て
く
れ
て
い
る
の
で
、
う

れ
し
く
思
い
ま
す
」と
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。
地
域
の
介
護
予
防
の

取
り
組
み
は
、
身
近
な
場
所
で
行

わ
れ
る
た
め
、
興
味
は
あ
る
が
な

か
な
か
足
が
向
か
な
い
と
い
う
人

に
と
っ
て
も
、
参
加
し
や
す
い
環

境
が
整
っ
て
い
ま
す
。

地域で取り組む介護予防―。効果は健康面だけではない。

百合ヶ丘区
「体操のつどい」
　１月26日、月に1回行われている
ふれあいサロン※で、地域の介護予
防サポーターが体操を教える「体操の
つどい」が始まりました。受け付けや
健康チェックの血圧測定などを地域
に住む人たちで行いました。

※ふれあいサロン…地域の公民館などで、健康チェックやレクリエーションを通し
て仲間づくりや健康づくりを行う高齢者の集いの場。自治区を単位として催される。

特
集

いつまでも元気に
生き生きと暮らすコツ
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　75歳を超えると、介護が必要になる人が
急激に増える傾向があります。団塊の世代
の皆さんが 75歳を迎える10 年後には、介
護サービスにかかる費用が増えることが予
想されます。介護保険料の負担を減らすた
めにも、介護予防に取り組み、健康で過ご
せる期間を延ばすことが必要です。

介護予防が必要なワケ

参
加
を
希
望
す
る
人
は

増
え
て
い
る
。
し
か
し
ー
。

　
将
来
、
介
護
が
必
要
と
な
ら
な

い
よ
う
に
、
町
が
行
う
介
護
予
防

教
室
な
ど
に
参
加
し
た
い
と
考
え

て
い
る
人
は
年
々
増
え
続
け
て
い

ま
す
。
町
で
は
、
一
度
に
多
く
の

人
に
参
加
し
て
も
ら
う
た
め
、
町

内
の
大
き
な
公
民
館
や
い
こ
い
の

里
な
ど
で
介
護
予
防
の
教
室
を
催

し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
参
加
し

た
い
人
の
中
に
は
、
見
知
ら
ぬ
人

た
ち
と
過
ご
す
こ
と
が
苦
手
だ
と

い
う
人
や
体
が
不
自
由
だ
っ
た
り

移
動
手
段
が
な
か
っ
た
り
す
る
た

め
、
遠
方
で
催
さ
れ
る
教
室
に
は

参
加
で
き
な
い
人
も
い
ま
す
。

　
介
護
予
防
教
室
に
参
加
し
た
人

は
違
う
悩
み
を
抱
え
て
い
ま
す
。

参
加
し
た
人
は
そ
の
効
果
を
実
感

し
、
引
き
続
き
教
室
に
参
加
し
た

い
と
思
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
よ
り
多
く
の
人

に
参
加
し
て
も
ら
う
た
め
に
、
参

加
し
た
こ
と
が
な
い
人
を
優
先
し

て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

な
ぜ
地
域
で
介
護
予
防
に

取
り
組
む
の
か

　

こ
の
よ
う
な
問
題
を
解
決
す
る

た
め
、
地
域
で
催
さ
れ
る
ふ
れ
あ

い
サ
ロ
ン
な
ど
で
介
護
予
防
を
行

う
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
し
た
。

　
地
区
の
公
民
館
な
ど
で
介
護
予

防
の
体
操
を
行
う
最
大
の
利
点

は
、
参
加
し
や
す
い
環
境
が
整
っ

て
い
る
こ
と
で
す
。
自
宅
か
ら
歩

い
て
行
け
る
場
所
で
行
わ
れ
る
た

め
、
体
が
不
自
由
な
人
で
も
事
情

を
知
る
近
所
の
人
と
一
緒
に
参
加

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

会
場
に
は
近
所
の
顔
見
知
り
が
集

ま
る
の
で
、
気
兼
ね
な
く
参
加
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
外
出
の
機
会
が
少
な
く
な
っ
た

高
齢
者
に
と
っ
て
、
こ
の
よ
う
な

場
で
仲
間
と
交
流
し
な
が
ら
体
操

を
行
う
こ
と
が
、
身
体
だ
け
で
は

な
く
心
に
も
良
い
影
響
を
与
え
、

日
常
生
活
が
充
実
し
、
健
康
的
な

生
活
を
長
続
き
さ
せ
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。

参
加
者
自
身
が

地
域
の
サ
ポ
ー
タ
ー
に

　
地
域
の
介
護
予
防
の
体
操
で
サ

ポ
ー
タ
ー
を
務
め
る
の
は
、
町
が

催
し
た
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養

成
講
座
に
参
加
し
た
地
域
の
皆
さ

ん
で
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
っ
た

人
は
、
以
前
か
ら
参
加
し
て
い
た

地
域
の
サ
ロ
ン
に
、
今
後
は
体
操

を
教
え
る
先
生
役
と
し
て
参
加
し
、

地
域
全
体
の
健
康
づ
く
り
を
先
導

し
ま
す
。
顔
見
知
り
の
人
が
サ

ポ
ー
タ
ー
と
い
う
こ
と
で
、
参
加

者
も
気
兼
ね
な
く
介
護
予
防
の
体

「教室が少ない―。」
それは、介護予防教室に
参加した人も参加したい人も
抱える悩み。

■岡垣町の年代別要介護認定率（平成 27年12 月31日現在）
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チ
カ
ラ

操
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

生
き
生
き
と
暮
ら
す
コ
ツ

そ
れ
は「
仲
間
と
楽
し
む
」

　
身
近
な
場
所
に
集
ま
り
、
仲
間

と
大
声
で
笑
い
な
が
ら
体
を
動
か

せ
ば
、
引
き
続
き
参
加
し
た
い
と

い
う
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
介
護

予
防
で
重
要
な
の
は
、
体
操
や
運

動
を
継
続
し
て
行
う
こ
と
。
地
域

の
介
護
予
防
の
取
り
組
み
に
参
加

す
る
人
や
サ
ポ
ー
タ
ー
が
楽
し
み

な
が
ら
活
動
す
る
こ
と
が
、
継
続

の
一
番
の
近
道
と
な
り
ま
す
。

　
皆
さ
ん
の
住
む
地
域
で
も
、
参

加
者
が
み
ん
な
で
楽
し
め
る
介
護

予
防
の
取
り
組
み
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

　サロンに参加した皆さんから、ストレッチは
とても気持ちが良かったという声を聞きました。
　私は「ゆりの会」という区の集まりにも参加し
ているので、そのようなサロン以外の場でも体
操を広げていきたいです。

原美代子さん

　百合ヶ丘区は坂が多い地域です。地区に住む
高齢者の中には、地区の公民館まで行けないが、
体を動かしたいと思っている人も多くいます。今
後は、区のサロンだけではなく、さらに小さな
グループを作って体操を広めていきたいです。

渡部正さん
　健康に不安がある高齢者は、軽い症状でも
病院に行きがちです。区のサロンに集いの場を
移してもらい、自分たちの健康は地域の仲間と
ともに作っていくという意識を持ってもらえるよ
うに、活動を続けていきたいです。

中山はやみさん

地域の介護予防を支える
介護予防サポーターの

さ
ら
に
身
近
で
気
軽
に

参
加
で
き
る
グ
ル
ー
プ

を
作
り
た
い
―
。

高
齢
者
の
集
う
場
所
を

病
院
か
ら
サ
ロ
ン
へ
と

移
し
て
い
き
た
い
―
。

サ
ロ
ン
以
外
で
も

積
極
的
に
活
動
を

広
げ
て
い
き
た
い
―
。

　介護予防サポーター養成講座に参加し
た皆さんは、講座で学んだことを地域に
広めていこうという思いを持っています。
　ここでは、百合ヶ丘区の体操のつどい
で活躍した介護予防サポーターの皆さん
の声を紹介します。

これからも地域の介護予防サポーターを育成します

介護予防サポーター養成講座
　専門のインストラクターからス
トレッチや筋力トレーニングの
やり方や、体操を行うときの注
意事項などを学びます。

平成 28年度
介護予防サポーター養成講座

９月から始まります
　自治区ごとに 3～5人程度のサ
ポーターを養成します。
　詳しい内容は、５月に催される区
長会議で説明します。

特
集

いつまでも元気に
生き生きと暮らすコツ
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