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介
護
予
防
に
取
り
組
も
う

　
高
齢
に
な
っ
て
も
、
介
護
を
必

要
と
し
な
い
健
康
で
い
き
い
き
と

し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
、
町
で

は
様
々
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
皆
さ
ん
が
気
軽

に
始
め
ら
れ
る
「
か
い
せ
い 

い
き

い
き
健
康
体
操
」
を
紹
介
し
ま
す
。

★
か
い
せ
い 

い
き
い
き
健
康
体
操

と
は

　
平
成
17
年
度
に
町
の
オ
リ
ジ
ナ

ル
体
操
と
し
て
、
介
護
予
防
と
生

活
習
慣
病
予
防
を
目
的
に
制
作
し

ま
し
た
。
高
齢
者
に
も
無
理
な
く

で
き
る
体
操
で
、
関
節
や
筋
肉
を

少
し
ず
つ
伸
ば
し
た
り
、
大
き
く

動
か
し
た
り
し
ま
す
。
立
っ
た
状

態
や
椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
も
で

き
ま
す
。
ゴ
ム
バ
ン
ド
を
使
用
し

ま
す
が
、
な
く
て
も
で
き
ま
す
。

★
か
い
せ
い
　い
き
い
き
健
康
体
操

指
導
員

　
平
成
16
・
17
年
度
に
町
が
開
催

し
た
「
転
倒
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成

講
習
会
」
の
受
講
者
が
中
心
に
な

り
、
「
か
い
せ
い 

い
き
い
き
健
康

体
操
指
導
員
会
」
を
立
ち
上
げ
、

地
域
で
普
及
活
動
を
展
開
し
て
い

ま
す
。
平
成
17
年
度
以
降
も
講
習

会
を
開
催
し
、
現
在
、
７
期
の
卒

業
生
が
い
ま
す
。
今
年
度
は
、
指

導
員
53
人
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

★
体
を
動
か
す
き
っ
か
け
に

　
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
「
か
い
せ

い 

い
き
い
き
健
康
体
操
」
を
中
心

に
定
期
的
に
体
操
を
し
た
り
、
地

域
の
催
し
物
の
際
に
体
操
を
取
り

入
れ
た
り
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

が
参
加
し
や
す
い
よ
う
に
身
近
な

自
治
会
館
な
ど
で
開
催
し
て
い
ま

す
。
外
に
出
る
き
っ
か
け
と
し
て
、

ま
た
体
を
動
か
す
機
会
と
し
て
ご

活
用
く
だ
さ
い
。

★
指
導
員
養
成
講
習
会

　
２
月
か
ら
、
８
期
と
な
る
指
導

員
を
養
成
し
ま
す
。
ま
ず
は
自
分

が
健
康
で
い
る
た
め
に
や
っ
て
み

よ
う
と
い
う
方
、
そ
し
て
、
指
導

員
と
し
て
活
動
し
て
み
た
い
と
い

う
方
、
ぜ
ひ
受
講
し
て
く
だ
さ
い
。

（
12
月
１
日
号
お
し
ら
せ
版
参
照
）

府川 好江 会長

かいせい いきいき健康体操指導員会

　今年度会長の府川です。一人でも多くの方に体を動かすこ
との良さを実感していただき、いつまでも自分らしく、いき
いきと生活していくために、一緒に体を動かしましょう！
そして、一緒に指導員として活動しませんか？

CHALLENGE！ 指導員と一緒に いきいき健康体操 をしよう！

健康コーナー

みんなの元気を

　　　　応援します

●問保険健康課
　☎84－0320

〈5〉

1 さする体操
ゆっくり大きな
動作で、体と対話
しながらさす
ります。 2 のびのび

体操
関 節 と 筋 肉 を
徐々に伸ばし
ます。

3 もりもり
体操

無理なくマイペー
スでゴムバンド
を引きます。

昔
の
愛
称
で
呼
び
合
う
座
談
会

　
「
１
９
６
４
年
の
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
皆
で
小
学
校
の
講
堂
に

座
っ
て
見
た
よ
ね
」
こ
ん
な
会
話

か
ら
座
談
会
は
始
ま
り
ま
し
た
。

　
今
回
集
ま
っ
た
の
は
開
成
町
が

生
ま
れ
た
年
と
同
じ
年
に
こ
の
地

に
生
を
受
け
た
７
人
の
方
々
。
酒

田
保
育
園
、
開
成
小
学
校
、
文
命

中
学
校
と
10
年
余
り
を
一
緒
に
過

ご
し
、
そ
し
て
今
も
開
成
町
に
お

住
ま
い
の
生
粋
の
開
成
っ
子
、
キ
ン

ち
ゃ
ん
（
小
澤
均
開
成
町
副
町
長
・

パ
レ
ッ
ト
ガ
ー
デ
ン
）
、
さ
な
え

ち
ゃ
ん
（
井
上
早
苗
さ
ん
・
上
島
）
、

か
ず
み
ち
ゃ
ん
（
藤
本
和
美
さ
ん
・

上
延
沢
）
、
ま
り
ち
ゃ
ん
（
福
住
ま

り
子
さ
ん
・
上
島
）
、
ひ
ろ
み
ち
ゃ

ん
（
津
幡
弘
美
さ
ん
・
宮
台
）
、
あ

け
ち
ゃ
ん
（
橋
村
朱
美
さ
ん
・
円

中
）
、
し
ん
ち
ゃ
ん
（
小
野
真
二
開

成
町
教
育
委
員
会
事
務
局
参
事
・

牛
島
）
で
す
。
皆
、
目
を
キ
ラ
キ
ラ

さ
せ
な
が
ら
次
か
ら
次
へ
と
会
話

が
弾
み
ま
す
。

懐
か
し
い
思
い
出
も

み
ん
な
で
話
す
と
よ
り
鮮
明
に

　
開
成
小
学
校
の
古
い
木
造
２
階

建
て
の
校
舎
。
ク
ラ
ス
の
呼
び
方

が
赤
組
、
白
組
だ
っ
た
こ
と
。
生
年

月
日
順
の
出
席
番
号
。
全
校
児
童

が
参
加
し
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
放
映
さ
れ

た
お
正
月
の
コ
マ
回
し
＆
羽
根
つ

き
大
会
。
木
の
床
の
雑
巾
が
け
。

酒
田
神
社
側
に
あ
っ
た
ち
ょ
っ
と

臭
っ
た
ト
イ
レ
。
３
年
生
か
ら
４

年
生
の
頃
に
か
け
て
町
に
大
き
な

工
場
が
で
き
、
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー

ト
作
り
の
社
宅
に
住
む
東
京
か
ら

の
転
校
生
に
都
会
の
に
お
い
を
感

じ
た
こ
と
。
稲
刈
り
の
時
期
は
学

校
が
休
み
に
な
っ
た
こ
と
。

　
小
学
校
と
同
様
に
古
い
木
造
２

階
建
て
だ
っ
た
文
命
中
学
校
。
入

学
式
に
見
た
全
員
坊
主
頭
に
な
っ

た
男
子
。
工
事
用
み
た
い
な
ヘ
ル

メ
ッ
ト
を
か
ぶ
っ
て
の
初
め
て
の

自
転
車
登
校
。
修
学
旅
行
に
行
っ

た
１
９
７
０
年
大
阪
万
国
博
覧
会

と
初
め
て
乗
っ
た
新
幹
線
。
ケ
ン

カ
は
た
く
さ
ん
し
た
け
れ
ど
い
じ

め
は
な
か
っ
た
こ
と
な
ど
。
自
給

自
足
が
基
本
だ
っ
た
生
活
が
消
費

社
会
に
移
っ
て
い
く
実
感
な
ど
、

時
代
と
共
に
町
の
姿
や

暮
ら
し
が
刻
々
と
変
わ
っ

て
い
く
の
を
子
ど
も
な

が
ら
感
じ
て
い
た
と
の

こ
と
で
し
た
。

い
つ
ま
で
も
ほ
っ
と
す

る
気
持
ち
を
感
じ
ら
れ

る
町
で

　
皆
さ
ん
の
中
に
は
一

度
開
成
町
を
離
れ
た
後
、

再
び
家
族
で
こ
の
町
に

戻
っ
て
お
住
ま
い
に
な
っ

て
い
る
方
も
い
て
、

「
開
成
駅
を
降
り
た
瞬

間
や
足
柄
大
橋
を
渡
っ
て
い
る
時

に
気
持
ち
が
ふ
と
落
ち
着
く
雰
囲

気
を
私
も
子
ど
も
も
感
じ
て
い
ま

す
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
「
子

ど
も
の
頃
に
感
じ
、
今
も
感
じ
る

ゆ
っ
た
り
と
流
れ
る
空
気
や
生
活

の
ス
ピ
ー
ド
、
草
の
匂
い
や
カ
エ

ル
の
鳴
き
声
、
遊
び
場
だ
っ
た
田

ん
ぼ
に
い
っ
ぱ
い
に
咲
い
た
レ
ン

ゲ
ソ
ウ
、
い
つ
も
見
え
る
富
士
山

を
子
や
孫
が
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と

感
じ
ら
れ
る
ほ
っ
と
す
る
町
で
あ
っ

て
ほ
し
い
な
。」

　
皆
さ
ん
の
意
見
が
ま
と
ま
り
、

小
・
中
学
生
か
ら
現
在
に
戻
っ
た

開
成
っ
子
た
ち
の
座
談
会
が
終
わ

り
ま
し
た
。

　
帰
り
際
に
さ
な
え
ち
ゃ
ん
が
ふ

と
一
言
、
「
小
学
校
の
校
歌
を
孫

と
一
緒
に
歌
え
る
ん
だ
よ
ね
」
あ

あ
、
こ
れ
な
ん
だ
よ
な
と
思
い
、

皆
さ
ん
と
入
れ
替
わ
り
に
小
学
校

に
入
学
し
た
私
も
帰
り
道
に
歩
き

な
が
ら
口
ず
さ
ん
で
い
ま
し
た
。

「
開
成
の
そ
の
名
こ
そ
心
の
ふ
る

さ
と
♪
」

ま
ち
づ
く
り
情
報
特
派
員石

塚
　
敦

　
今
年
度
の
情
報
特
派
員
特
集
は
、
町
制
施
行
60
年
に
関
連
し

て
様
々
な
視
点
か
ら
取
材
を
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
町
が
誕

生
し
た
１
９
５
５
年
（
昭
和
30
年
）
生
ま
れ
で
開
成
町
一
筋
の

方
に
、
子
ど
も
の
頃
の
思
い
出
や
町
に
寄
せ
る
思
い
を
聞
い
て

み
ま
し
た
。

座談会に参加してくださった「生粋の開成っ子」たち

「そうだったっけ？」と話が食い違う
ことも笑い話に

生
ま
れ
も
育
ち
も
開
成
町

 
町
と
共
に
歩
ん
だ

  
生
粋
の
開
成っ
子
に
イ
ン
タ
ビュー

町
と
共
に
歩
ん
だ

生
粋
の
開
成っ
子
に
イ
ン
タ
ビュー

●問 
自
治
活
動
応
援
課

　☎
84
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ま
り
ち
ゃ
ん

さ
な
え
ち
ゃ
ん

あ
け
ち
ゃ
ん

ひ
ろ
み
ち
ゃ
ん

か
ず
み
ち
ゃ
ん

キ
ン
ち
ゃ
ん

し
ん
ち
ゃ
ん


