
　健
康
的
に
制
限
な
く
日
常
生

活
が
送
れ
る
期
間
を
「
健
康
寿

命
」
と
言
い
ま
す
。
年
を
取
っ

て
も
趣
味
や
交
流
を
通
し
て
生

き
生
き
と
暮
ら
す
た
め
に
は
、

寿
命
だ
け
で
な
く
健
康
寿
命
を

延
ば
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　ど
ん
な
に
元
気
な
人
で
も
、

年
齢
に
よ
る
衰
え
は
必
ず
や
っ

て
き
ま
す
。
し
か
し
、
日
頃
の

心
掛
け
の
違
い
に
よ
っ
て
は
、

衰
え
の
程
度
や
速
度
を
抑
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　今
回
の
特
集
で
は
、
仲
間
た

ち
と
の
ス
ポ
ー
ツ
や
会
話
を
楽

し
ん
で
い
る
元
気
な
皆
さ
ん

と
、
介
護
予
防
教
室
の
取
り
組

み
を
紹
介
。
生
涯
に
渡
っ
て
健

康
に
暮
ら
す
た
め
に
、
必
要
な

こ
と
は
何
か
を
考
え
ま
す
。

健康寿命をのば～す

特集 Ｓｐｅｃｉａｌ  Ｆｅａｔｕｒｅ



ま
ま
要
介
護
に
な
る
ケ
ー
ス
は
、
珍
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
転
倒
し
た
こ
と
の
不

安
も
重
な
り
、
引
き
こ
も
り
が
ち
に
な

る
こ
と
で
認
知
症
の
症
状
が
進
行
す
る

悪
循
環
に
陥
る
こ
と
も
―
―
。
心
筋
梗

塞
な
ど
の
三
大
疾
病
と
同
じ
よ
う
に
、

身
近
な
転
倒
も
予
防
が
肝
心
で
す
。

　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
高

齢
者
が
住
み
慣
れ
た
場
所
で
暮
ら
し
続

け
る
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
て
、

介
護
予
防
運
動
教
室
の
開
催
や
困
り
ご

と
に
対
す
る
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
の
紹
介

な
ど
が
で
き
ま
す
。
支
援
や
介
護
が
必

要
に
な
っ
て
か
ら
だ
け
で
な
く
、
予
防

の
た
め
の
相
談
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
一

人
一
人
の
健
康
状
態
や
生
活
に
合
っ
た

介
護
予
防
の
道
を
、
本
人
や
家
族
に
寄

り
添
い
な
が
ら
一
緒
に
考
え
ま
す
。
老

化
は
思
い
の
ほ
か
早
く
進
ん
で
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
早
め
に
相
談
し

て
く
れ
る
と
う
れ
し
い
で
す
。

　
介
護
予
防
の
第
一
歩
は
、
自
分
の

体
と
心
の
変
化
に
気
付
く
こ
と
で
す
。

「
歩
く
の
が
し
ん
ど
く
な
っ
た
」
と
か

「
笑
う
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
」
と
感

じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
健
康
で

い
る
に
は
体
と
心
、
ど
ち
ら
も
元
気
で

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
誰
か
と
会
話

を
楽
し
ん
だ
り
体
を
動
か
し
た
り
し
な

が
ら
、
ま
ず
は
自
分
の
健
康
状
態
を
知

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

は
じ
め
の
一
歩
を
踏
み
出
そ
う

2_ 「畑中卓球愛好会」の皆さん。健康管理と絆を深めることを目的に、週１回活動している　3_ 「勝ち負けではない」と言いながらも、競技性
を持たせることでやる気も湧いてくる　4_ 五十崎老人クラブ女性部「レディース88」による伝承料理教室。会員が元気に長生きできるように、
定期的な活動を続けている　5_ おいしい料理に満面の笑み　6_ 気心の知れた人たちで集まれば、自然と会話も弾む　7_ 週２回、クロッケー
を楽しんでいる程内老人クラブ「白寿会」の皆さん　8_ フープの間にボールを通すため、集中力が必要　9_ 他者のプレーを笑顔で見守る

２

３

４

５６

７

８

９
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保健福祉課
地域包括支援センター

 所長  楠目  仁
ひ と み

美さん

　「
趣
味
を
続
け
た
い
」「
杖
な
し
で
旅

行
し
た
い
」「
孫
と
遊
び
た
い
」
―
―
。

こ
れ
は
、
あ
る
介
護
予
防
教
室
で
参
加

者
の
皆
さ
ん
が
掲
げ
た
目
標
の
一
部
で

す
。
ど
れ
も
何
気
な
い
こ
と
の
よ
う
で

す
が
、
健
康
で
あ
っ
て
こ
そ
か
な
う
も

の
。
日
々
の
健
康
づ
く
り
は
、
い
つ
ま

で
も
生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
い
け
る
老

後
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
卓
球
や
ク

ロ
ッ
ケ
ー
で
体
を
動
か
し
た
り
料
理
を

囲
ん
で
談
笑
し
た
り
と
、
年
齢
を
重
ね

て
も
や
り
た
い
こ
と
を
続
け
ら
れ
る
の

は
、
理
想
的
な
姿
で
す
よ
ね
。

　　
内
子
町
は
65
歳
以
上
の
５
人
に
１
人

の
割
合
で
、
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い

る
の
が
現
状
で
す
。
要
介
護
状
態
に
な

る
要
因
と
し
て
は
、
認
知
症
と
転
倒
・

骨
折
で
半
数
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。

　
高
齢
に
な
る
と
足
が
上
が
り
に
く
く

な
る
た
め
転
び
や
す
く
、
骨
折
も
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
筋
力
が
落
ち
る
の
も

早
く
、
１
～
２
週
間
ほ
ど
安
静
に
す
る

だ
け
で
、
筋
力
は
一
気
に
低
下
。
そ
の

元
気
と
笑
顔
の
理
由

ま
ず
は
転
倒
予
防
で
介
護
予
防

1_ 勢いよく踏み込んでスマッシュを決める「畑中卓球愛好会」の砂山十
とうせい
成さん（71）

目標があるから頑張れる――

年を重ねても元気に暮らしたいと願うのは誰もが同じことですが、元
気なうちは健康づくりの大切さに気が付きにくいもの。当たり前だと
思っている健康を守るためには、継続した予防の取り組みが不可欠で
す。地域包括支援センター所長の楠目仁美さんに、話を聞きました。

健康は小さな一歩から
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＼こんなときに／╲こんなときに／

　歩行で特に大切な、太もも前側部
分の筋肉とふくらはぎを鍛える体操
を紹介します。高齢者だけでなく、
運動不足の人や中高年の人にも効果
がありますので、ぜひ挑戦してみて
ください。

■息を止めない ■痛みを我慢しない ■無理をしない
力んで呼吸を止めてし
まうと、血圧が上昇しま
す。体操は呼吸に併せて
行いましょう。

痛みのない範囲までにと
どめましょう。体を痛め
ると、回復までに時間が
掛かります。

無理をせず、適度に休憩
を挟みましょう。負荷が
強すぎると、つらくて長
続きしません。

つま先立ちの体操
▶ ふくらはぎを鍛えて、足を振り
出しやすくする体操です。

転倒しないように椅
子の背などを持ち、
かかとを上げる動作
を繰り返します。

膝を伸ばし、真上に上がるような
意識でつま先立ちをします。

３つの約束

歯磨きや洗濯
物を干す際の

「ながら体操」
に最適です

体操こつこつ
今日の自分に＋10＋10

10 ～ 20 回 × ２～３セット目安
※筋肉痛にならない程度が良いとされています

膝伸ばしの体操

椅子の下を両手で持ち、背中は背
もたれから離して姿勢を正します。

▶ 太もも前側部分を鍛えつつ、膝
痛にも効果がある体操です。

両膝を交互に伸ばします。伸ばし
た状態で５秒止め、両足５回ずつ
行うと膝痛にも効果があります。

つま先は天井
に向けます。
左右にぶれな
いように注意

ポイント！ポイント！

立ち上がりの体操

椅子からゆっくり立ち上がり、ま
たゆっくり椅子に座ります。

▶ 筋肉の中でも最も大きな、太も
も前側部分を鍛える体操です。

できない人は手を
使っても構いませ
ん。膝が痛む場合
は、痛みが出ない
範囲までにしてく
ださい。

おじぎをする
ように、前か
がみで立ち上
がります

ポイント！ポイント！

プ ラ ス テ ン
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継続した運動が健康にいいことは分かっていても、仕事に家事にと忙
しい毎日。一度は本気になったけれど、続かなかった人は多いのでは
ないでしょうか。でも、家事をしながらでもテレビを見ながらでも、
介護予防はできます。そして、何歳からでも筋肉は鍛えられます。

ス
10
分
を
心
掛
け
、
生
活
の
中

に
運
動
習
慣
を
上
手
に
取
り
入

れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
老
後
に
備
え
て
こ
つ
こ
つ
筋

肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
い
つ
ま

で
も
健
康
に
暮
ら
そ
う
と
い
う

考
え
を「
筋
肉
貯
金
」
と
い
い

ま
す
。
実
は
何
歳
か
ら
で
も
筋

肉
は
付
け
る
こ
と
が
で
き
、
年

を
取
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
諦
め

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
驚
き

の
デ
ー
タ
も
あ
っ
て
、
筋
肉
貯

金
を
続
け
て
い
る
80
歳
と
普
段

何
も
し
て
い
な
い
30
歳
を
比
べ

る
と
、
筋
肉
量
が
ほ
ぼ
同
じ
と

い
う
結
果
も
出
て
い
ま
す
。

　
お
金
と
違
っ
て
使
う
ほ
ど

に
貯
ま
る
の
が
、
筋
肉
貯
金
で

す
。
皆
さ
ん
も
今
日
か
ら
こ
つ

こ
つ
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
左

の
ペ
ー
ジ
で
は
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
で
き
る
簡
単
体
操
を
紹

介
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　
転
倒
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で

す
が
、
特
に
足
の
筋
肉
が
低
下

す
る
と
、
立
つ
・
座
る
・
歩
く

と
い
っ
た
こ
と
が
難
し
く
な

る
た
め
転
倒
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
全
体
の
約

７
割
を
足
の
筋
肉
が
占
め
て
い

て
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
う
え

で
足
腰
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
。「
ま
だ
若
い
か

ら
大
丈
夫
」と
思
っ
て
い
る
人

で
も
、
筋
肉
は
20
代
後
半
か
ら

落
ち
始
め
る
の
で
、
早
め
早
め

の
予
防
が
大
切
で
す
。

　
た
だ
、「
忙
し
く
て
時
間
が

な
い
」
な
ど
の
理
由
か
ら
、
継

続
し
た
介
護
予
防
が
難
し
い
場

合
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
提
案
す
る
の
が「
プ
ラ

ス
10
分
」
の
取
り
組
み
で
す
。

汗
を
か
く
運
動
を
一
日
30
分
週

２
回
以
上
続
け
る
こ
と
が
望
ま

し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ

こ
ま
で
で
き
な
い
人
は
今
の
生

活
に
10
分
長
め
の
運
動
を
取
り

入
れ
る
こ
と
か
ら
始
め
る
と
い

う
も
の
で
す
。
例
え
ば
、
ス
ー

パ
ー
で
遠
く
の
駐
車
場
に
停
め

て
歩
く
距
離
を
伸
ば
す
こ
と

も
、
立
派
な
運
動
で
す
。
散
歩

や
掃
除
な
ど
を
す
る
際
は
プ
ラ

一
日
プ
ラ
ス
10
分
か
ら
始
め
る

健
康
づ
く
り

マ
イ
ナ
ス
50
歳
も
夢
じ
ゃ
な
い

元
気
を
保
つ
筋
肉
貯
金

理学療法士
玉井　貴博さん

諦めるのはまだ早い

筋肉貯金使って貯める

▶ 

加
戸
病
院
で
勤
め
る
傍
ら
、
８
ペ
ー
ジ
で
紹
介
す
る
「
内
子
町
リ
ハ

ビ
リ
有
志
会
」
で
も
活
動
し
て
い
る
理
学
療
法
士
。
右
か
ら
片
岡

伸し
ん
さ
く作さ

ん
、
宮
脇
勇ゆ
う
ま磨

さ
ん
、
玉
井
貴た
か
ひ
ろ博さ

ん

ま
ち
で
働
く
理
学
療
法
士
に

健
康
づ
く
り
の
コ
ツ
を
聞
き
ま
し
た
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分
た
ち
で
や
ろ
う
と
思
っ
て
く
れ
る
の

が
最
終
目
標
」と
力
を
込
め
ま
す
。

　「
教
室
は
、
地
域
と
私
た
ち
リ
ハ
ビ

リ
専
門
職
を
つ
な
ぐ
場
。
何
度
も
地
域

へ
足
を
運
ん
で
い
る
と
、
参
加
者
の
方

か
ら
い
ろ
い
ろ
な
話
を
し
て
く
れ
る
よ

う
に
な
る
。
高
齢
者
の
健
康
事
情
も
把

握
で
き
る
し
、
何
よ
り『
ま
た
来
て
よ
』

と
言
っ
て
も
ら
え
る
と
、
私
た
ち
も
う

れ
し
い
」と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。

　「
元
気
で
幸
せ
な
一
生
を
過
ご
す
た

め
に
は
、
年
齢
や
体
力
に
あ
っ
た
運
動

や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
大
切
。
地
域
で
集

ま
る
と
き
や
集
ま
る
き
っ
か
け
づ
く
り

の
際
は
、
ぜ
ひ
私
た
ち
に
声
を
掛
け
て

ほ
し
い
。
自
宅
な
ど
で
継
続
し
た
予
防

に
取
り
組
む
こ
と
が
前
提
で
は
あ
る
け

れ
ど
、
一
人
よ
り
も
み
ん
な
で
取
り
組

ん
で
、
介
護
予
防
の
輪
を
そ
れ
ぞ
れ
の

地
域
へ
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
呼

び
掛
け
ま
し
た
。

一
人
よ
り
も
み
ん
な
で
、
地
域
で
―
―

「
私
た
ち
が
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
」

　
「内子町リハビリ有志会」では、こんなことができます。

有志会の指導の下、全員で掛け声を出
しながら「うちっこ体操」をする参加
者の皆さん。終始笑顔が見られた

体操だけでなく、講話で健康づくりの大
切さなどを分かりやすく伝えます

効果を数値でも実感してもらうため、身
体機能の計測をします（写真はイメージ）

　
普
段
は
町
内
の
病
院
や
施
設

で
働
く
理
学
療
法
士
、
作
業
療
法

士
、
言
語
聴
覚
士
が
、
住
民
の
皆

さ
ん
の
介
護
予
防
活
動
を
サ
ポ
ー

ト
し
ま
す
。
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
】

内
子
町
リ
ハ
ビ
リ
有
志
会（
代
表
、

中
岡
　
加
戸
病
院
内
）

☎
０
８
９
３
（
４
４
）５
５
０
０

▲ 総勢24名で活動中
◀ 有志会オリジナル
シャツのデザイン。
和ろうそくや柿な
どが描かれている
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介
護
予
防
の
プ
ロ
集
団

「
内
子
町
リ
ハ
ビ
リ
有
志
会
」
の
思
い

　「
住
み
慣
れ
た
場
所
で
、
最
後
ま
で

元
気
に
生
き
て
ほ
し
い
」と
話
す
の
は
、

「
内
子
町
リ
ハ
ビ
リ
有
志
会（
以
下
、
有

志
会
）
」代
表
の
中
岡
千
世
さ
ん
で
す
。

有
志
会
は
志
を
同
じ
く
す
る
町
内
の
理

学
療
法
士
、
作
業
療
法
士
、
言
語
聴
覚

士
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
町
と
連
携

し
て
地
域
の
介
護
予
防
を
専
門
的
な
立

場
か
ら
支
援
し
て
い
て
、
サ
ロ
ン
の
運

動
教
室
な
ど
を
通
し
て
効
果
的
な
体
操

や
健
康
の
大
切
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。

昨
年
３
つ
の
モ
デ
ル
地
区
か
ら
始
ま
っ

た
こ
の
取
り
組
み
は
、
今
年
新
た
に
５

つ
の
地
域
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
町
と
有
志
会
が
共
に
目
指
す
の
は
、

住
民
が
自
ら
取
り
組
む
介
護
予
防
の
実

現
で
す
。
中
岡
さ
ん
は「
外
出
の
機
会

が
少
な
く
、
運
動
不
足
の
高
齢
者
が
多

い
の
が
内
子
町
の
現
状
。
そ
れ
ぞ
れ
の

地
域
が
自
発
的
に
運
営
す
る
こ
と
で
、

高
齢
者
の
通
い
の
場
を
つ
く
る
こ
と
や

取
り
組
み
を
継
続
す
る
こ
と
に
つ
な
が

る
。
有
志
会
と
し
て
、
そ
の
手
伝
い
が

し
た
い
」と
思
い
を
語
り
ま
す
。

　　　
教
室
で
は
モ
ビ
リ
テ
ィ
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
バ
ン
ド
と
呼
ば
れ
る
ゴ
ム
チ
ュ
ー
ブ

を
使
っ
て
、有
志
会
オ
リ
ジ
ナ
ル
の「
う

ち
っ
こ
体
操
」
を
行
い
ま
す
。
参
加
者

か
ら
は「
歩
く
の
が
早
く
な
っ
た
」「
畑

仕
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と

い
っ
た
体
へ
の
効
果
以
外
に
も
、「
楽

し
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
次

の
教
室
が
楽
し
み
」
な
ど
、
心
の
変
化

に
関
す
る
感
想
も
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
変
化
が
大
切
と
言
う
中
岡

さ
ん
は「
参
加
者
の
中
に
は
一
人
暮
ら

し
の
人
も
多
い
。
寂
し
さ
か
ら
か
最
初

は
暗
い
雰
囲
気
の
人
も
い
る
け
れ
ど
、

自
然
と
明
る
い
表
情
に
変
わ
っ
て
く

る
。
そ
の
場
の
一
体
感
で
心
に
変
化
が

生
ま
れ
る
の
が
、
運
動
教
室
最
大
の
効

果
。
さ
ら
に
楽
し
い
教
室
づ
く
り
を
目

指
し
て
、
体
操
に
合
わ
せ
る
オ
リ
ジ
ナ

ル
ソ
ン
グ
も
制
作
中
。
楽
し
い
か
ら
や

ろ
う
、
元
気
に
な
る
か
ら
や
ろ
う
、
自

体
だ
け
じ
ゃ
な
い

運
動
教
室
が
心
に
も
た
ら
す
変
化

　

＝小田下＝
德永  幸

ゆ き し げ

成さん（76）

　夫婦で介護予防教室に参加しています。
理にかなった体操を学べて、健康づくりの
意識付けにもなります。みんなと笑いなが
ら楽しくやれるのも、いいですね。今は女
性の参加者が大半なので、これから男性の
体操仲間も増えてくれるとうれしいです。
　今年の夏、私は転倒・骨折で入院してい
ました。10日間寝たきりの状態でいると、
それまでなかった肩と腰に痛みを感じ始め

ました。まだ若いと思っていましたが、あ
らためて自分の年齢を考えてみると、今回
の転倒がきっかけで支援や介護が必要に
なっていたかもしれません。趣味の温泉や
植栽も楽しめなくなっていたかと思うと、
ぞっとします。家では教室で学んだことや
自分なりの腰痛体操をしているので、痛み
が和らいできました。後悔しないために
は、やっぱり今始めることが大切ですね。

実体験から学んだこと。「後悔したくないなら、今始めよう」

誰
も
が
元
気
で
幸
せ
な
生

涯
で
あ
っ
て
ほ
し
い
―
―

そ
れ
が
私
た
ち

有
志
会
の
願
い
で
す

八日市サロンの介護予防運動教室からは、大きな笑い声が聞こえてきま
す。「みんなで楽しみながら体操すると、心にもいい変化をもたらす」と教
えてくれるのは「内子町リハビリ有志会」代表の中岡千世さん。町と連携し
て、住民主体の運動教室の実現を目指しています。その思いを聞きました。

広がれ、有志会の志
こころざし

うちっこ体操で心も体も健やかに

代表   中岡 千
ち せ

世さん
内子町リハビリ有志会
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