
何歳だって
� 自分らしく生き生きと

元気なうちから

護
予
防
と
は
、
①
高
齢
者

が
要
介
護
状
態
に
な
る
こ

と
を
で
き
る
限
り
防
ぐ
こ
と
、
②

要
介
護
状
態
に
な
っ
て
も
状
態
が

そ
れ
以
上
に
悪
化
し
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
で
す
。

今
年
１
月
の
総
務
省
の
人
口
推

計
で
は
、
日
本
の
総
人
口
１
億
２

６
３
２
万
人
に
占
め
る
65
歳
以
上

の
人
口
は
、　３
５
６
２
万
人
、　28
・

２
％
で
、
４
人
に
１
人
が
高
齢
者

と
な
っ
て
い
ま
す
。
同
月
、
本
市

で
は
、
総
人
口
５
万
８
５
１
３
人

に
占
め
る
65
歳
以
上
の
人
口
は
１

万
８
４
２
５
人
、
31
・
５
％
で
３

人
に
１
人
が
高
齢
者
と
な
り
国
を

上
回
る
割
合
と
な
っ
て
い
ま
す
。

特
に
団
塊
世
代
が
75
歳
以
上
と

な
る
２
０
２
５
年
以
降
に
は
、
さ

ら
な
る
社
会
保
障
費
の
増
大
が
見

込
ま
れ
る
と
と
も
に
、
介
護
職
な

ど
の
労
働
力
の
不
足
も
懸
念
さ
れ
、

既
存
の
制
度
で
は
高
齢
者
を
支
え

る
こ
と
が
困
難
に
な
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
状
況
の
中
、
国
の
制

度
も
大
き
く
変
更
。
住
み
慣
れ
た

地
域
で
い
つ
ま
で
も
元
気
に
暮
ら

せ
る
よ
う
、
住
民
が
主
体
と
な
っ

て
介
護
予
防
や
生
活
支
援
に
取
り

組
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

介

特　集

介
護
予
防
、「
私
に
は
関
係
な
い
わ
」
と
思
っ
た
方
、「
最
近
、

歳
を
と
っ
た
せ
い
か
体
が
…
」
と
思
っ
た
方
も
想
像
し
て
く
だ

さ
い
。
５
年
後
、
10
年
後
、
ど
ん
な
自
分
で
い
た
い
で
す
か
？

何
を
し
た
い
で
す
か
？
「
友
人
と
旅
行
し
た
い
」「
趣
味
の
教
室

に
通
っ
て
い
た
い
」「
孫
と
一
緒
に
遊
び
た
い
」
な
ど
膨
ら
む

思
い
は
き
っ
と
た
く
さ
ん
。
そ
れ
を
か
な
え
る
た
め
に
は
、
心

も
体
も
元
気
で
い
る
こ
と
、〝
ピ
ン
シ
ャ
ン
〟
し
て
い
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

今
号
で
は
、
集
え
る
、
話
し
相
手
が
い
る
、
助
け
合
え
る
、

そ
ん
な
住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
つ
ま
で
も
元
気
で
暮
ら
せ
る
よ

う
、
介
護
予
防
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
伝
え
ま
す
。

�

　
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
内
線
１
５
９
）

本
市
で
は
こ
れ
ま
で
の
各
町
の

公
民
館
で
行
う
介
護
予
防
教
室
に

加
え
、
住
み
慣
れ
た
地
域
に
あ
る

地
区
集
会
所
で
、
近
所
の
方
と
声

を
掛
け
合
い
参
加
で
き
る
教
室
、

〝
地
域
は
つ
ら
つ
元
気
塾
〟
の
取

り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

生活習慣病以外に、関節疾患、
認知症など年齢を重ねると現れる
変化が主な原因となっています。
体の痛みや忘れっぽさ、ふらつき
や尿漏れなど、誰にでも起こりう
る変化に早めに気付き、対処する
ことが大切です。

介護が必要になった原因

出典：平成28年国民生活基礎調査

要支援 要介護

1 関節疾患 認知症

2 高齢による衰弱 脳血管疾患

3 骨折・転倒 高齢による衰弱

予
護
介

防

おわびと訂正　本紙２月１日号３ページはなの木大学クラブ紹介の中で、パソコンの日時を毎週月曜日午前10時～
午後３時とお知らせしましたが、正しくは毎週月・水・木曜日①午前10時～正午②午後１時～３時
の誤りでした。おわびして訂正します。 2019.3.1　広報とき　●　 2　●　2019.3.1　広報とき3



役割は？

１ ２

３

は
つ
ら
つ
元
気
塾
で
は
、
運
動

機
能
向
上
・
栄
養
・
口
腔
機
能
向

上
の
３
つ
の
講
座
を
セ
ッ
ト
に
し

た
週
１
回
・
３
カ
月
コ
ー
ス
の
介

護
予
防
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

運
動
機
能
向
上
講
座
で
は
、
理

学
療
法
士
を
講
師
に
、
身
体
機
能

の
維
持
・
改
善
に
よ
り
転
倒
防
止

や
認
知
症
予
防
に
つ
な
げ
て
い
ま

す
。栄

養
講
座
で
は
栄
養
士
に
よ
る

講
話
を
聞
き
、
低
栄
養
の
予
防
や

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け

ま
す
。

全
身
の
健
康
に
大
き
く
影
響
し
、

認
知
症
と
の
関
連
も
指
摘
さ
れ
る

口
腔
機
能
。
同
機
能
の
向
上
講
座

で
は
、
歯
科
医
師
・
衛
生
士
に
よ

る
講
話
や
口
腔
体
操
を
行
い
、
日

﹁
ハ
ワ
イ
に
来
た
と
思
っ
て
泳

ぎ
ま
し
ょ
う
！
﹂﹁
ハ
イ
一
緒
に
、

や
っ
た
ー
や
っ
た
ー
イ
ェ
ー
イ
！
﹂

万
歳
を
し
た
り
拍
手
を
し
た
り
し

て
体
を
動
か
し
、
講
師
の
ユ
ー
モ

ア
あ
ふ
れ
る
指
導
に
つ
ら
れ
、
会

場
は
﹁
わ
っ
は
っ
は
ー
﹂
と
参
加

者
の
笑
い
声
が
絶
え
ま
せ
ん
。

こ
れ
ま
で
の
介
護
予
防
教
室
は

そ
の
存
在
自
体
を
知
ら
な
い
、
会

場
ま
で
行
く
手
段
が
な
い
な
ど
、

参
加
者
が
限
ら
れ
て
し
ま
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
こ
で
、
今
年
度
初
め

て
、
地
域
の
実
情
に
合
わ
せ
、
声

を
掛
け
合
い
歩
い
て
通
え
る
地
区

集
会
所
で
の
教
室
を
自
治
会
の
協

力
を
得
て
開
催
。

今
回
モ
デ
ル
地
区
と
な
っ
た
の

は
、
駄
知
町
雨
池
地
区
と
鶴
里
町

頃
の
ケ
ア
の
大
切
さ
を
学
び
ま
す
。

そ
の
他
に
も
、
ヨ
ガ
な
ど
運
動

教
室
、
音
楽
教
室
、
計
算
や
音
読

な
ど
で
脳
を
鍛
え
る
脳
の
健
康
教

室
な
ど
、
年
間
を
通
じ
て
さ
ま
ざ

ま
な
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

細
野
地
区
。
参
加
者
か
ら
は
﹁
大

笑
い
を
し
て
、
心
も
体
も
健
康
に

な
れ
た
﹂﹁
足
腰
や
背
筋
が
伸
び
、

自
宅
で
も
運
動
す
る
よ
う
に
な
っ

た
﹂﹁
近
所
だ
か
ら
参
加
で
き
た
。

こ
れ
か
ら
も
参
加
し
た
い
﹂
な
ど

評
判
は
上
々
で
し
た
。

皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
こ
の
取
り

組
み
を
市
内
全
域
に
広
め
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

の
地
域
で
も
ぜ
ひ
開
催
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

住み慣れた地域での生活
を介護、福祉、健康、医療
などさまざまな面から総合
的に支援します。各地域包
括支援センターに気軽に相
談ください。

地区・場所・開催月

2019年度は上記の予定で開催（詳細な日程は決まり次第お知らせ）します。“継続は力なり”　ぜひ参加ください。

■　市地域包括支援センター
土岐津・肥田・泉町　☎�1111（高齢介護課内　内線159・160）

■　西部地域包括支援センター
下石・妻木・鶴里町　☎�6661・ウエルフェア土岐内

■　東部地域包括支援センター
曽木・駄知町（旭ヶ丘含む）　☎�8678・とき陶生苑内

地区集会所で行うとこんなに良いことが
▶歩いて行けるため参加者が多くなる
▶近所の方と一緒に参加できる
▶外出する機会が増える
▶教室終了後も継続的に活動しやすい
▶地域で支え合うことができる

土岐津地区／土岐津公民館 4～7月 下石地区／ウエルフェア土岐 4～6月 妻木地区／妻木公民館 9～12月

鶴里地区／鶴里公民館 7～9月 曽木地区／曽木公民館 5～8月 駄知地区／とき陶生苑
　　　　／駄知公民館

6～8月
11～1月

肥田地区／肥田公民館 10～12月 泉地区／泉公民館 1～3月 泉西地区／泉西公民館 7～9月

♳　運動機能向上講座
♴　栄養講座
♵　口腔機能向上講座

〈　参加者の声　〉
筋力が付いてとてもよかった。
楽しく通うことができた。
栄養バランスの大切さを知ることができた。
バランスも考えて食べるようになった。
なかなか口の中まで気が付かなかったが、
話が聞けてよかった。
唾液が少しでるようになった。

運

運
運
栄
栄
口

口

栄
口

各公民館の
介護予防教室

地区集会所の
介護予防教室

はつらつ元気塾 地域
はつらつ元気塾

東区６号町内は高齢者も多く、地域のつながりも
希薄になっています。そんなとき市から話を頂き、
心も体も元気になれる教室なら協力してみようと思
いました。
開催には、民生委員さんの声掛けなどの協力がと
ても頼りになりました。今回、笑いヨガの教室を行
いましたが、笑って体を動かし、みんな“無邪気”に
なって楽しめました。運動も大切ですが、私はこの
教室が近所の方とのコミュニケーションの場となっ
たことに意義を感じています。介護予防、まずはみ
んなと会話を楽しむことからではないのでしょうか。
やって良かったこの取り組み。皆さんの町内でも
試してみてはどうですか。
……………………………………………………………

普段から何かと車が必要なこの地域。歩いて出掛
けることができる近所の集会場で、みんなが楽しめ
るのなら良いことだなと思い開催を試みました。
町内の班長会で参加を呼び掛け、行った教室はリ
ズムに合わせて体を動かす健康体操。参加者からは、
「これからも続けたい」「楽しかった」などの声を聞
き評判は上々のようでした。
しかし、継続していくにはたくさんの課題があり
ます。例えば、講師の手配や費用の問題、集会場の
鍵の管理は誰がするのか、中心となって音頭を取っ
てくれる人がいるのかなど。もちろん地域によって
事情は違うと思います。それぞれにある課題を乗り
越えてこそ続けていけるのかなと思います。
……………………………………………………………

〈皆さん〉
近所で声を掛け合い参加
閉じこもりがちな方を積極的に誘う
参加者の取りまとめ
地区集会所の鍵当番

〈地域包括支援センター〉
講師の手配・調整、チラシの作成
当日のお手伝い、運営の相談　など

●I ｎｔｅｒｖｉｅｗ―　モデル地区となった２地区の町内会長に伺いました　―

駄知町雨池地区
 東区６号町内会長　春田茂利さん

鶴里町細野地区
 八王子町内会長　小島吉詔さん

会場を沸かす講師（上）と教室を楽しむ参加者ら（雨池地区）
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