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参加者　
西
に し む ら

村よねさん（石原）

運動指導士
（元気塾・おたっしゃ教室講師）
山
や ま も と

本いづみさん（松尾２区）

　

介
護
予
防
と
は
、
で
き
る
限
り

介
護
を
必
要
と
し
な
い
よ
う
に
し

た
り
、
た
と
え
介
護
が
必
要
な
状

態
に
な
っ
て
も
そ
れ
以
上
悪
く
な

ら
な
い
よ
う
に
し
た
り
す
る
取
り

組
み
を
い
い
ま
す
。

　

介
護
予
防
は
元
気
な
う
ち
か
ら

始
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ

は
介
護
が
必
要
に
な
る
前
に
予
防

す
る
こ
と
で
生
涯
に
わ
た
り
自
立

し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で

す
。

　

高
齢
者
が
介
護
を
必
要
と
す
る

原
因
に
は
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
や

認
知
症
、
関
節
の
病
気
、
骨
折
・

転
倒
な
ど
生
活
機
能
の
低
下
に
よ

る
も
の
が
多
く
見
ら
れ
、
高
齢
に

な
れ
ば
な
る
ほ
ど
増
え
る
傾
向
に

あ
り
ま
す
。

　

ま
た
寝
た
き
り
の
き
っ
か
け
は

身
近
な
こ
と
か
ら
生
じ
て
い
る
こ

と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
年

を
と
っ
て
身
体
を
動
か
す
こ
と
が

お
っ
く
う
に
な
っ
た
り
、
歯
が
抜

け
て
食
べ
物
が
思
う
よ
う
に
食
べ

ら
れ
な
く
な
っ
た
り
す
る
と
、
筋

力
が
低
下
し
転
倒
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
転
倒
し
骨
折
す
る
と
そ
の

ま
ま
寝
た
き
り
状
態
に
な
る
危
険

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
、
は
つ

ら
つ
と
過
ご
す
た
め
に
も
早
め
に

介
護
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま

し
ょ
う
。

 

介
護
予
防
の
取
り
組
み

①
元
気
塾

　

町
が
実
施
す
る
質
問
票
の
回
答

内
容
等
に
よ
り
、
積
極
的
に
介
護
予

防
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
方
を

対
象
と
し
て
、
運
動
指
導
士
の
指

導
に
基
づ
き
、
転
倒
予
防
に
効
果

の
あ
る
体
操
を
実
践
し
、
足
腰
の

力
を
改
善
す
る
教
室
で
す
。
仲
間

と
一
緒
に
取
り
組
む
た
め
、
み
ん

な
で
楽
し
み
な
が
ら
介
護
予
防
に

取
り
組
め
る
教
室
で
、
参
加
者
か

ら
は
「
階
段
が
昇
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
」
や
「
参
加
し
て
1
か
月
程
度

し
か
た
っ
て
い
な
い
が
、
足
の
筋

力
が
つ
き
、
歩
く
の
が
安
定
し
て

き
た
」
等
の
身
体
機
能
が
良
く
な
っ

た
こ
と
を
多
く
の
方
が
実
感
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

対
象
と
な
る
方
に
は
、
１
月
に

案
内
文
を
郵
送
し
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
定
員

に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
の
で
、

次
の
実
施
期
間
ま
で
待
っ
て
い
た

だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
な
お
、

事
前
面
接
の
結
果
、
身
体
状
況
等

に
よ
り
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
へ
の
参

加
が
適
当
で
な
い
と
判
断
さ
れ
た

場
合
は
、
ご
参
加
い
た
だ
け
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

②
お
た
っ
し
ゃ
教
室

　

転
倒
予
防
に
効
果
の
あ
る
体
操

を
地
域
の
人
と
一
緒
に
取
り
組
む

教
室
で
す
。
会
所
等
の
身
近
な
場
所

で
実
施
す
る
た
め
、
地
域
の
仲
間
同

士
楽
し
く
体
操
を
続
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
体
操
だ
け
で
な

く
栄
養
や
、
お
口
の
健
康
の
講
話

も
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
お
た
っ

し
ゃ
教
室
を
地
域
で
継
続
し
て
実

施
し
て
い
た
だ
く
た
め
の
支
援
と

し
て
、
年
に
数
回
お
た
っ
し
ゃ
フ
ォ

ロ
ー
教
室
等
も
実
施
し
て
い
ま
す
。

参
加
さ
れ
て
い
る
皆
さ
ん
か
ら
は

「
つ
ま
づ
い
た
け
れ
ど
、
転
ば
な

か
っ
た
」
等
の
身
体
機
能
が
良
く

な
っ
た
感
想
を
た
く
さ
ん
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。
老
人
会
・
福
祉
会
等
、

地
区
の
団
体
で
仲
間
の
み
ん
な
と

体
操
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

開
催
を
検
討
さ
れ
る
地
区
の
方
は
、

お
気
軽
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆問い合わせ先　地域包括支援センター　☎ �6001

「介護予防」 ではつらつ元気
　　　　　　　　　　　　—健康寿命をのばしましょうー　

運動に取り組むのが早ければ早
いほど、良好な身体機能を維持
できる期間が長くなります。筋
力のあるうちから運動習慣を身
につけて、しっかり動ける元気
な体をキープし、健康寿命を伸
ばしましょう !「元気塾」「おたっ
しゃ教室」では家でも簡単にで
きる体操を覚えていただきます。
たくさんの参加・開催をお待ち
しております。

私は 60 歳から 20 年以上踊りを続けて
きましたが、1 年ほど前に辞めてしま
いました。辞めてからは、足が痛み出
すなど、心臓が弱ってきていることを
感じていましたが、元気塾に参加して
から痛みは治まり、身体が動きやすく
なり自転車で外出することも容易にな
りました。また、気持ちも前向きにな
り何事に対してもやる気が出てきまし
た。今では習字を習ったり庭いじりを
したり楽しく暮らしています。本当に

「元気塾」に参加してよかったです。
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