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「
お
母
さ
ん
、お
元
気
で
す
か
」

　
「
ぴ
ん
ぴ
ん
し
と
り
ま
す
」

　

7
月
8
日
、
公
民
館
上
野
分
館

で
開
か
れ
た
「
元
気
ク
ラ
ブ
」
で

交
わ
し
た
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

と
参
加
者
の
あ
い
さ
つ

－－

。

　

元
気
ク
ラ
ブ
は
65
歳
以
上
の

高
齢
者
を
対
象
に
、
10
地
区
の

公
民
館
分
館
で
毎
月
2
回
開
か

れ
て
い
る
介
護
予
防
教
室
。
町

全
体
で
2
0
0
人
以
上
が
申
請

登
録
し
て
い
ま
す
。

　

参
加
者
の
年
齢
は
最
年
少
65
歳

か
ら
最
高
齢
91
歳
ま
で
、
平
均
年

齢
は
78
歳
と
高
い
状
況
で
す
。
し

か
し
、
誰
一
人
と
し
て
介
護
保
険

を
利
用
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

な
ぜ
な
ら
、
元
気
で
い
ら
れ

る
た
め
の
体
操
を
頑
張
っ
て
い

る
か
ら
で
す
。

　
「
い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
活
し
て

い
き
た
い
」と
い
う
願
い―

。

　

そ
ん
な
願
い
を
実
現
す
る
た

め
に
、
平
成
19
年
１
月
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
た
介
護
予
防
事
業
の

一
つ
が
元
気
ク
ラ
ブ
で
す
。

認
と
体
操
を
実
践
し
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
運
動
は
、
参
加
者
の
身
体

状
況
に
合
わ
せ
る
た
め
地
区
ご
と

で
違
う
こ
と
が
特
徴
で
す
。
そ
し

て
町
社
会
福
祉
協
議
会
の
保
健
師
、

管
理
栄
養
士
、
看
護
師
の
専
門
ス

タ
ッ
フ
と
、
介
護
予
防
サ
ポ
ー

タ
ー
が
安
全
に
体
操
で
き
る
よ
う

お
手
伝
い
し
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
は
、
参
加
者
の
ペ
ー
ス
で
、

ゆ
っ
く
り
と
出
来
る
範
囲
で
行
う

こ
と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
体

操
は
、
立
っ
た
ま
ま
、
椅
子
に

座
っ
た
ま
ま
、
ど
ち
ら
で
も
で
き

る
た
め
安
心
で
す
。
休
憩
を
は
さ

ん
で
約
１
時
間
身
体
を
動
か
し
て
、

肩
こ
り
、
腰
痛
、
膝
痛
、
転
倒
の

予
防
な
ど
を
実
践
し
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
、
高
血
圧
予
防
、
栄

養
や
口
の
健
康
の
話
も
取
り
入
れ
、

健
康
意
識
を
高
め
て
い
ま
す
。

　

元
気
ク
ラ
ブ
が
ス
タ
ー
ト
し
て
、

今
年
で
5
年
目
。
近
頃
、
熊
本
県

が
発
表
し
た
介
護
予
防
の
体
力
測

定
で
、
御
船
町
の
元
気
ク
ラ
ブ
が

県
内
で
最
も
予
防
効
果
が
高
い
と

報
告
さ
れ
ま
し
た
。

　

御
船
町
は
今
、
元
気
な
高
齢

者
が
暮
ら
す
介
護
予
防
の
「
聖

地
」
と
し
て
注
目
を
集
め
て
い

ま
す
。

　

介
護
予
防
事
業
は
、
高
齢
者
が

元
気
な
と
き
か
ら
健
康
な
身
体
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
、
介
護
状
態

と
な
る
こ
と
を
自
ら
予
防
す
る
こ

と
が
目
的
で
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
、
筋
力
低
下
、

転
倒
・
骨
折
や
関
節
疾
患
が
原
因

で
心
身
機
能
が
低
下
し
、
廃
用
症

候
群
の
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。

実
際
、
御
船
町
で
も
介
護
保
険
新

規
認
定
者
の
う
ち
、
廃
用
症
候
群

が
全
体
の
3
割
を
占
め
て
い
る
の

で
す
（
グ
ラ
フ
参
照
）
。

　

元
気
ク
ラ
ブ
は
▽
血
圧
測
定
▽

問
診
▽
ス
ト
レ
ッ
チ
▽
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
▽
健
口
体
操―

な
ど

の
メ
ニ
ュ
ー
で
、
身
体
の
健
康
確
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4,978 人――。これは御船町に暮らす 65 歳以上の高齢者です。
人口の約 28％にあたります（6月 30 日現在）。

歳を重ねるとつきることのない、健康や介護への不安
自分らしくいつまでも生きていくためには･･･。

今月号は、介護予防教室「元気クラブ」をリポートして
住み慣れた地域で楽しく、元気に、いつまでも
笑顔で歳を重ねる方法を考えていきます。
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あなた

平
均
年
齢
78
歳
の
教
室

健
康
の
敵
は
廃
用
症
候
群

笑
い
を
大
切
に

自
ら
守
る
健
康

元
気
ク
ラ
ブ
ス
タ
ッ
フ

    

中
島
直
子
保
健
師

地
域
で
元
気
に

人
生
を
楽
し
む

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

　

永
野
ス
イ
子
さ
ん

自
分
の
ペ
ー
ス
で
体
操

芥川　智さん（水越・85歳） 山下冨美江さん（滝尾・88歳）
◉解説
御船町で新た
に介護保険申
請をした人の
原因をまとめ
たグラフ。骨
折、関節疾患、
筋力低下が全
体の3割を占
めている。

骨折
(14%)

関節疾患
(19%)対象者

237人

脳血管疾患
(20%)

認知症
(23%)

がん
(8%)

呼吸器疾患
(3%)

心疾患
(3%)

その他
(5%)

平成22年度介護保険新規認定者の原因

筋力低下
(5%)

　年齢を考えて、勉強のつもりで参加しまし
た。月2回ですが楽しかですね。みんなで
話しながら体操できて。家でも体操はし
よっですよ。だいたい毎日。2年半で片足立
ちがなごうでくるごつなりました。趣味の
栗山の手入れにも行きよります。今が一番
最高とおもて暮らしとります。これからも
体操ば続くるだけ。でくるなら、100歳まで
通おうごたっですね。

　サポーター歴5年目です。皆さんが健康で過ご
せるためのお手伝いをしています。いつまでも地
域で元気に長生きしてもらいたいですから。幸せ
は自分から歩いていくもの。健康も同じです。前
向きに生きて、今日よりも明日を大事に、人生を楽
しんでほしいと思います。元気クラブを楽しめる
雰囲気づくりと輪を大切にしたいですね。

　元気クラブで3回皆勤賞をもらいました。
欠席は今まで１回だけ。以前は足腰が痛く
て杖が無いと歩けませんでした。病院と元
気クラブに通って、痛みが少しずつ無くなり
ました。今は趣味の家庭菜園を楽しんでい
ます。体操以外に、栄養や歯の話があってた
めになります。悩んだりくよくよはせんご
つ思とります。家に一人おるよか、みんなで
話すとが楽しかですよ。

　介護予防は毎日の積み重ねが大事です。元気
クラブは手軽にできる体操で、学んだことを自宅
でも継続すれば健康維持につながります。まず
は、自分の健康は自分で守る意識から。元気クラ
ブでは笑いや気遣いを大切にしています。気持ち
よく参加できる環境づくりを進めながら、もっと多
くの人に利用していただけたらと思います。

1／血圧測定と問診票で健康状態
を確認　2／日常生活を介護予防
健診票で自己チェック　3／元気
クラブスタッフと介護予防サポー
ターがストレッチや筋力トレーニ
ングのメニューを入念に打ち合わ
せ　4／水前寺清子さんの曲「365
歩のマーチ」に合わせ体をほぐす
「うきうき体操」　5／ストレッ
チで背中、わき腹、太ももの裏
側、お尻など、ボールを使いなが
ら体を動かす　6／筋力トレーニ
ングでお腹、太ももの内側、ふく
らはぎなどのセットを順にこなし
て転倒予防に最も効果が大きい片
足立ちを20秒ずつ行う
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元気クラブ突撃取材
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元
気
ク
ラ
ブ
の
魅
力
を
聴
く

7月8日、上野地区の元気クラブ
を訪問してみました。

………………………………………………

け
ん
こ
う
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◉元気クラブ ～今日も元気な笑顔に会いたくて～


