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高
齢
化
社
会
の
今
、
脳
血
管
障
害
や

心
疾
患
を
は
じ
め
、
転
倒
や
認
知
症
な

ど
に
よ
り
、
介
護
が
な
け
れ
ば
生
活
で

き
な
い
高
齢
者
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

で
き
る
だ
け
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
い

つ
ま
で
も
自
分
ら
し
い
生
活
を
送
る
た

め
に
は
体
の
機
能
を
維
持
・
向
上
さ
せ

る
な
ど
の
取
り
組
み
が
大
切
で
す
。
当

市
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
介
護
予
防
の
教

室
を
実
施
し
て
い
ま
す
が
、
平
成
27
年

度
に
新
し
く
「
い
き
い
き
元
気
教
室
」

を
開
始
し
ま
し
た
。

　

自
ら
仲
間
を
募
っ
て
、
体
操
で
地
域

の
輪
を
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

教
室
開
催
に
あ
た
っ
て

●
対
象
者　

原
則
65
歳
以
上

※�

64
歳
以
下
で
も
参
加
で
き
ま
す
の

で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
行
政
サ
ポ
ー
ト
に
つ
い
て

・
お
も
り
の
貸
出
し　

・
１
カ
月
間
の
ス
タ
ッ
フ
派
遣

●
参
加
の
皆
さ
ん
に

　

準
備
し
て
い
た
だ
く
も
の

・
イ
ス　

・
ラ
ジ
カ
セ
（
音
楽
を
流
し
ま
す
）

・
血
圧
計
な
ど

他
に
も
あ
り
ま
す
介
護
予
防
♪

【
サ
ロ
ン
型
介
護
予
防
】
サ
ロ
ン
会

【
講
師
型
介
護
予
防
】
健け
ん

幸こ
う

教
室

効
果
も
表
れ
て
い
ま
す

　

教
室
で
は
、
３
カ
月
ご
と
に
体
力
測
定
を
行
っ

て
い
ま
す
。
左
の
グ
ラ
フ
の
よ
う
に
効
果
が
出
て

い
ま
す
。
ま
た
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
か
ら
は
「
布

団
の
上
げ
下
げ
が
楽
に
な
っ
た
」「
歩
く
ス
ピ
ー

ド
が
速
く
な
っ
た
」
な
ど
の
声
も
聞
か
れ
て
い
ま

す
。

Ａ
さ
ん
（
８0
代
・
女
性
）
の
場
合

いきいき元気教室って？
この教室は、高知県発祥の市民運営型教室を参考にしています。
調節可能なおもりを両手首や両足首に巻いて、
音楽に合わせて筋力維持や増加の体操を行います。
椅子に座ってでもできる簡単な体操です。

体操後の茶話会の様子
ラジオ体操やグラウンドゴルフなど
さまざまな活動につながっています。

い
き
い
き
元
気
教
室
を
開
催
し
て
い
る

地
区
の
自
治
会
長
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 教

室
開
催

ま
で
の
流
れ

※「
や
る
」と

　

な
っ
た
場
合

　

原
則
、

　

週
に
１
回
の
開
催

教
室
の
開
催
に
つ
い
て
、

説
明
会
に
参
加
し
て

い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
に

「
や
る
」

「
や
ら
な
い
」を

決
め
て
い
た
だ
き
ま
す
。

説
明
会
を
開
催

（
串
間
市
の
現
状
や

教
室
の
内
容
な
ど
）

回
覧
板

な
ど
で
周
知

いきいき
元気  で
いるために

体
操
だ
け
で
な
く

「
集
い
の
場
」に
も

な
っ
て
い
ま
す

閉じこもり予防、交流を目的にして
います。ゲームや頭の体操、出前講
座にて交通安全教室、防犯教室など
を受けています。市内の 62 カ所で月
１回、２時間ほど楽しく集まってい
ます。

おもりは、１本 200ｇ
最初はおもりをつけずに

スタートします

健康運動実践指導士が講師となり、主
に健康器具（ストレッチボールやセラ
バンドなど）を用いた筋力維持、増
加を目的とした教室です。市内４カ所、
週に１回、２時間程度実施しています。
皆さんいきいきと参加しています。

１時間
ほどで終了

どちらにも
効果アリ！

高
齢
者
に
ぴ
っ
た
り

　

西
小
路
地
区
で
最
初
に
導
入
し
、
昨
年

９
月
か
ら
現
在
66
歳
か
ら
90
歳
ま
で
の
約

20
名
で
、
週
に
一
回
教
室
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ま
だ
大
き
な
効
果
は
分
か
り
ま
せ
ん

が
、
表
情
が
明
る
く
な
っ
た
り
、
教
室
に

通
う
こ
と
が
生
き
が
い
に
な
り
認
知
症
の

予
防
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
も
っ
と
男
性
参
加
者
を

増
や
し
た
い
の
で
、
体
操
の
種
類
を
増
や

し
た
り
、
変
え
て
み
た
り
、
工
夫
し
な
が

ら
楽
し
ん
で
や
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

筋
力
の
維
持
、
向
上
が
大
事

　

昨
年
の
10
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

南
、
西
、
東
今
町
の
３
つ
の
地
区
か
ら
18

名
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
体
操
を
始
め
る

前
は
、
何
か
に
つ
か
ま
ら
な
い
と
椅
子
か

ら
立
ち
上
が
れ
な
か
っ
た
人
が
、
普
通
に

立
ち
上
が
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
と
、
全

員
の
筋
力
が
向
上
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
が
掛
け
声
を
出
し
な
が
ら
元
気
良
く
体

操
す
る
な
ど
楽
し
ん
で
や
っ
て
い
る
の
で
、

い
き
い
き
元
気
教
室
人
口
が
も
っ
と
増
え

る
と
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

福島地区・西小路１区
自治会長

本
ほ ん

田
だ

 浩
こ う

二
じ

さん

福島地区・南今町
自治会長

河
か わ

野
の

 敏
と し

輝
て る

さん

Interview

教室当日の流れ

準備・参加名簿にチェック・血圧測定

準備体操

　

本体操

　

整理体操

問
い
合
わ
せ
先

　

医
療
介
護
課
介
護
保
険
係

　

☎
72

－

０
３
３
３（
内
線
５
１
０
）
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