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健康・福祉

第 54 回
　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
る
元
気
な
市
民
・
団
体
の
み
な

さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７ 

■
今
年
の
夏
も
水
難
事
故
の

ニ
ュ
ー
ス
を
多
く
聞
い
た
■

田
久
子
ど
も
会
が
実
施
し
た

「
親
子
着
衣
泳
教
室
」。
水
難

事
故
に
遭
っ
た
時
、
靴
が
浮

く
こ
と
や
背
浮
き
の
泳
法
を

知
っ
て
い
る
か
ど
う
か
は
生

死
を
分
け
る
■
泳
ぎ
が
不
得

手
な
私
に
も
教
訓
と
な
る
事

項
が
い
く
つ
も
あ
っ
た
■
と

に
か
く
慌
て
な
い
こ
と
が
重

要
。
そ
の
た
め
に
も
一
度
は

体
験
し
て
お
き
た
い
。（
う
）

■
宗
像
市
の
花
「
カ
ノ
コ
ユ

リ
」。
メ
イ
ト
ム
宗
像
の
庭

に
咲
い
て
い
る
立
派
な
カ
ノ

コ
ユ
リ
を
見
ま
し
た
■
自
生

す
る
に
は
あ
ら
ゆ
る
条
件
を

満
た
さ
な
け
れ
ば
育
た
な
い

貴
重
な
花
。
絶
滅
の
危
機
か

ら
守
る
「
む
な
か
た
水
と
緑

の
会
」
の
活
動
は
素
晴
ら
し

い
と
思
い
ま
す
■
将
来
、
市

内
の
至
る
所
で
、
市
の
花
に

出
会
え
る
日
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。
　
　
　
　（
み
）

■
沐
浴
教
室
を
取
材
。
５
年

前
に
参
加
し
た
時
の
こ
と
を

思
い
出
し
ま
し
た
■
緊
張
を

隠
せ
な
い
特
に
男
性
の
み
な

さ
ん
。
私
も
同
じ
。
話
を
聞

い
て
「
不
安
な
気
持
ち
」
に

同
感
し
ま
し
た
■
し
か
し
、

日
本
赤
十
字
九
州
国
際
看
護

大
学
の
み
な
さ
ん
の「
工
夫
」

で
次
第
に
緊
張
も
解
け
、
笑

顔
も
見
ら
れ
て
安
心
し
ま
し

た
■
育
児
の
方
法
は
十
人
十

色
。
赤
ち
ゃ
ん
の
沐
浴
を
楽

し
ん
で
く
だ
さ
い
ね
。（
あ
）

保健師
　からの
　　一言

豊福保健師

介護予防教室に
参加しませんか

　
介
護
予
防
と
は
、「
介
護

を
受
け
な
く
て
も
良
い
よ
う

に
す
る
」「
も
し
介
護
が
必

要
に
な
っ
て
も
、
そ
れ
以
上

悪
化
さ
せ
な
い
」
こ
と
を
目

的
に
、
元
気
な
人
が
元
気
な

う
ち
か
ら
、
生
活
機
能
が
低

下
し
な
い
よ
う
に
努
め
る
活

動
の
こ
と
で
す
。

　
市
で
は
、
専
門
施
設
に
委

託
し
て
介
護
予
防
教
室
を
開

設
し
て
い
ま
す
。
利
用
で
き

る
の
は
、
40
歳
～
64
歳
ま
で

の
特
定
健
診
を
受
け
た
人
と

　
８
月
上
旬
、
水
光
会
総
合

リ
ハ
・
フ
イ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン

タ
ー
（
福
津
市
）
の
「
食
ト

レ
ク
ラ
ブ
」
と
「
知
恵
の
輪

　「
知
恵
の
輪
ク
ラ
ブ
」
は
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
脳
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
軽
運
動
、
創

作
活
動
な
ど
で
脳
の
活
性
化

を
図
る
教
室
で
す
。

　
こ
の
日
の
参
加
者
は

９
人
。
指
導
に
当
た
る

介
護
福
祉
士
の
山
口
理

可
さ
ん
は
「
大
切
な
の

は
、
ま
ず
こ
こ
に
出
て

く
る
こ
と
で
す
。
こ
こ

で
み
な
さ
ん
と
楽
し
く

話
を
し
て
い
る
だ
け
で

刺
激
に
な
り
ま
す
」
と

言
い
ま
す
。

　
健
康
運
動
指
導
士
の

目
的
別
に
約
20
の
教
室
を
開
催

65
歳
以
上
の
介
護
予
防
健
診

を
受
け
た
人
で
す
。

　
健
診
を
受
け
た
人
に
は
、

市
か
ら
介
護
予
防
教
室
受
講

の
案
内
が
あ
り
ま
す
。現
在
、

運
動
機
能
や
口
腔
（
こ
う
く

う
）
機
能
の
向
上
、
栄
養
改

善
、
閉
じ
こ
も
り
や
う
つ
、

認
知
症
の
予
防
な
ど
目
的
別

に
約
20
の
教
室
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
種
別
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
が
、
１
回
２
５
０

円
か
ら
８
０
０
円
の
利
用
料

金
が
必
要
で
す
。

食
生
活
の
改
善
と
向
上
「
食
ト
レ
ク
ラ
ブ
」

脳
の
活
性
化
を
図
る
「
知
恵
の
輪
ク
ラ
ブ
」

藤
野
文
（
あ
や
）
さ
ん
が
軽

運
動
を
始
め
ま
す
。「
片
足

を
上
げ
て
、
爪
先
を
左
へ
向

け
た
ま
ま
10
秒
間
我
慢
し
て

ク
ラ
ブ
」
の
２
教
室
を
訪
れ

ま
し
た
。

　「
食
ト
レ
ク
ラ
ブ
」
は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
講
話
や
調

理
実
習
、軽
運
動
な
ど
で
、

食
生
活
の
改
善
と
向
上
を

目
指
す
教
室
で
す
。

　
こ
の
日
の
参
加
者
は
、

古
川
正
藏
さ
ん（
日
の
里
）

と
占
部
ス
ヅ
子
さ
ん
（
自

由
ヶ
丘
）
の
２
人
。「
講

師
と
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
話

せ
る
の
で
分
か
り
や
す

い
」
と
古
川
さ
ん
。
２
人

と
も
市
の
紹
介
で
受
講
し

て
い
る
そ
う
で
す
。

　
今
日
の
テ
ー
マ
は
「
夏
と

カ
ル
シ
ウ
ム
」。
管
理
栄
養

士
の
吉
開
智
子
さ
ん
が
講
話

を
始
め
ま
す
。

　「
夏
は
日
照
時
間
が
長
く
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
良
く

す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
働
き
が

促
進
さ
れ
る
利
点
が
あ
る
半

面
、
大
量
の
汗
で
カ
ル
シ
ウ

ム
が
多
く
体
外
へ
流
れ
出
る

不
利
な
点
も
あ
り
ま
す
」
と

吉
開
さ
ん
。

　「
水
分
不
足
や
カ
ル
シ
ウ

ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
体
が
だ

る
い
、
疲
れ
や
す
い
な
ど
の

症
状
（
夏
ば
て
）
が
出
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る

と
、
筋
肉
の
収
縮
や
け
い
れ

ん
を
起
こ
し
、
足
が
つ
っ
た

り
し
ま
す
。
特
に
夏
は
、
カ

ル
シ
ウ
ム
を
多
く
取
る
必
要

が
あ
り
ま
す
」。
吉
開
さ
ん

の
話
を
聴
い
て
、
２
人
と
も

熱
心
に
メ
モ
を
取
っ
て
い
ま

し
た
。

吉
開
さ
ん
の
講
話
を
聴
く
占
部

さ
ん
と
古
川
さ
ん
（
右
か
ら
）

藤
野
さ
ん（
右
か
ら
３
番
目
）の

指
導
で
軽
運
動
に
励
む
参
加
者

く
だ
さ
い
。
次
は
右
へ
向
け

て
10
秒
間
。
で
は
、
足
を
変

え
て
…
」。「
フ
ー
ッ
」
と
い

う
息
遣
い
が
聞
こ
え
ま
す
。

　「
太
も
も
が
痛
い
で
し
ょ

う
？
　
痛
い
と
感
じ
る
筋
肉

が
歩
く
時
に
足
を
持
ち
上
げ

て
く
れ
る
ん
で
す
。
太
も
も

が
強
い
と
転
ば
な
い
し
、
腰

痛
に
も
な
り
に
く
い
ん
で
す

よ
」
と
藤
野
さ
ん
。

　
軽
運
動
で
も
、
老
化
予
防

や
転
倒
防
止
な
ど
、
日
常
的

な
動
作
に
必
要
な
体
力
や
筋

力
を
つ
け
る
だ
け
で
な
く
、

脳
に
刺
激
を
与
え
、
精
神
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果
も

あ
る
と
い
い
ま
す
。

　
ク
イ
ズ
形
式
の
ド
リ
ル
を

使
っ
た
り
、
色
の
配
置
を
考

え
な
が
ら
う
ち
わ
を
デ
ザ
イ

ン
し
た
り
し
な
が
ら
、
い
つ

の
間
に
か
脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
進
ん
で
い
き
ま
し
た
。

　
今
回
の
取
材
で
、
介
護
予

防
教
室
は
と
て
も
分
か
り
や

す
く
、
高
齢
者
が
健
康
で
長

生
き
す
る
た
め
の
対
策
と
し

て
有
効
だ
と
思
い
ま
し
た
。

　
次
回
は
、
口
腔
機
能
向
上

の
教
室
を
紹
介
し
ま
す
。

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

う
ち
わ
に
色
と
り
ど
り
の

装
飾
を
施
す
参
加
者

　高齢者が要介護状態になる主な原因は、脳卒中などの脳血管疾患、
認知症、高齢による衰弱、関節疾患、骨折・転倒です（グラフ１）。

　病気の予防や悪化予防、年齢に伴う体の機能低下を抑制することが、
元気で自分らしく自立した生活を送るために必要です。元気なうちか
ら介護予防の意識を持って、体の機能の変化に対応する方法を学ぶた
め、ぜひ介護予防教室に参加してください。
　市では、介護認定を受けていない65歳以上の人を対象に、運動や口
腔機能の向上、栄養改善や認知症予防などを学ぶ介護予防教室の他に
も、元気な人でも若いうちから参加できる介護予防教室（40歳以上対
象）を実施しています。

●おいしく食べて、介護予防！
　高齢になると、胃腸の消化・吸収力が衰えることもあり、十分な栄養が
取れていないことがあります。何をどれだけ食べたらいいか、食べ物に
含まれる栄養素などを学びながら、簡単に作れる料理の学習ができま
す。食べることは健康の基本です。

●定期的な外出と脳の活性化で、介護予防！
　認知症は、脳の障がいによる病気です。脳を活発に使う生活をしてい
ると、認知症の予防になります。一人で家にいることが多い人は、定期的
に外出する機会をつくるためにも、今回紹介した教室などに参加しませ
んか。認知症予防教室の他、うつ予防や閉じこもり予防の教室も実施し
ています。詳しくは、健康づくり課へ問い合わせをしてください。

グラフ１ 要介護度別、介護が必要になった原因の割合

脳血管疾患

認知症

高齢による衰弱

関節疾患

骨折・転倒

パーキンソン病

その他
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（H19国民生活基礎調査）

介護予防教室①

健康な心身の維持で

お呼びでない介護お呼びでない介護

　市が実施している「介護予防教

室」を市民記者が取材。今回と次

回の２回に分けて、心身のトレー

ニングに励む人たちの姿と、介護

予防の大切さを紹介します。


