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【特集】いつまでも生き生きと過ごすために

《表紙》
　100 体以上のひな人形が飾られて
いる小浜玉前の靴店。小浜商工会議所
女性会が主催し、市民から借りたもの
や会員が持ち寄ったものを展示してい
ます。七段飾りのほか、明治後期の内
裏びな、木目込み人形などが並ぶさま
は壮観です。３月３日まで。

（２月17日）
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ふれあいサロン（２月６日・口田縄ふれあい会館）

　

平
成
十
二
年
に
始
ま
っ
た
介
護
保
険
制
度
。
先
月

号
で
も
お
知
ら
せ
し
た
と
お
り
、
小
浜
市
で
は
「
要

支
援
」「
要
介
護
」
認
定
者
が
年
々
増
加
し
て
お
り
、

現
在
、
合
わ
せ
て
千
四
百
七
十
五
人
が
認
定
を
受
け

て
い
ま
す
。

　

認
定
者
が
第
一
号
被
保
険
者
（
六
十
五
歳
以
上
の

市
民
・
八
千
六
百
二
十
五
人
）
に
占
め
る
割
合
は
約

十
七
％
で
、
福
井
県
平
均
や
全
国
平
均
を
上
回
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
た
め
市
で
は
、「
要
支
援
」「
要
介
護
」
に
認

定
さ
れ
て
い
な
い
六
十
五
歳
以
上
の
人
が
、
そ
の
よ

う
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま
な
「
介
護

予
防
教
室
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

身
体
機
能
の
低
下
は
、
下
肢
機
能
の
低
下
か
ら
始

ま
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。「
介
護
予
防
教
室
」

で
は
、
下
肢
機
能
の
低
下
を
予
防
す
る
た
め
の
簡
単

な
運
動
を
は
じ
め
、
脳
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

い
つ
ま
で
も
生
き
生
き
と
過
ご
す
た
め
に

　
　
　
　
ー 

元
気
な
う
ち
か
ら
始
め
る
「
介
護
予
防
」
ー

栄
養
に
つ
い
て
の
学
習
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
元
気
で
、
生
き
が
い
を
持
っ
て
自
分

ら
し
い
生
活
が
で
き
る
よ
う
、
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
「
介

護
予
防
教
室
」
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

な
ぜ
介
護
予
防
が

必
要
な
の
で
し
ょ
う

　

介
護
が
必
要
に
な
る
前
に
予

防
を
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
は
、
加
齢
に
よ
る
衰
弱

や
転
倒
に
よ
る
骨
折
、
関
節
疾

患
な
ど
、
生
活
機
能
の
低
下
に

よ
る
も
の
が
多
く
、
高
齢
に
な

る
ほ
ど
増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま

す
。

　

こ
れ
ら
は
、
早
期
に
取
り
組

め
ば
予
防
で
き
る
も
の
で
す
。

ま
た
、
支
援
や
介
護
を
必
要
と

し
て
い
る
人
で
も
介
護
予
防
を

行
う
こ
と
で
、
元
気
を
取
り
戻

し
た
り
、
そ
れ
以
上
状
態
を
悪

化
さ
せ
た
り
し
な
い
よ
う
に
で

き
ま
す
。

寝
た
き
り
の
き
っ
か
け
は

身
近
な
こ
と

　

多
く
の
場
合
、
き
っ
か
け
は

「
入
れ
歯
が
合
わ
な
い
」「
つ
ま

ず
く
こ
と
が
多
く
な
っ
た
」
と

い
っ
た
ご
く
身
近
な
こ
と
か
ら

始
ま
り
ま
す
。
例
え
ば
、

と
い
っ
た
具
合
に
、
衰
弱
が
進

ん
で
い
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
不
活
発
な
生

活
に
よ
る
生
活
機
能
の
低
下

（
生
活
不
活
発
病
）
が
原
因
で
、

要
介
護
状
態
と
な
る
ケ
ー
ス
が

増
え
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か

�
つ
ま
ず
く
こ
と
が
増
え
た

　

筋
肉
や
骨
の
衰
え
が
心
配
で
す
。
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
力
を

　

向
上
さ
せ
て
転
倒
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

�
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち

　

閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
生
活
は
、
寝
た
き
り
や
認
知
症
の
原
因

　

と
な
り
ま
す
。
意
識
し
て
外
出
の
機
会
を
作
り
、
人
と
交
流

　

し
ま
し
ょ
う
。

�
低
栄
養
に
な
っ
て
い
る

　

低
栄
養
に
よ
る
心
身
機
能
の
低
下
が
心
配
で
す
。
食
生
活
の

　

見
直
し
や
歯
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う
。

�
物
忘
れ
が
増
え
た

　

認
知
症
の
前
段
階
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
医
師
に
相
談

　

し
ま
し
ょ
う
。

�
口
腔
の
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る

　

口
腔
内
が
清
潔
に
保
た
れ
て
い
な
い
と
、
気
道
感
染
を
お
こ

　

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
定
期
的
に
歯
科
医
師
の
診
察
を
受
け

　

ま
し
ょ
う
。

◎要介護状態になるのを防ぐには、早めに対処することが肝心です。心当たりのある

　人は、健康管理センター（☎ 52・2222）やかかりつけ医師などに相談してください。

�
入
れ
歯
の
不
具
合
を
放
置

�
食
欲
が
低
下
し
栄
養
摂
取
量

　

が
減
る

�
ふ
さ
ぎ
が
ち
に
な
り
活
動
量

　

が
減
る

�
段
差
で
つ
ま
ず
く

�
転
倒
を
お
そ
れ
て
さ
ら
に
閉

　

じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る

�
体
重
が
減
り
低
栄
養
状
態
に

　

な
る

�
免
疫
力
が
低
下
し
て
か
ぜ
を

　

ひ
く

�
肺
炎
併
発
を
き
っ
か
け
に

　

寝
た
き
り
に
な
る



毎月のふれあいサロンが待ち遠しい

　音楽体操やクイズ、折り紙など、毎回楽しく過
ごさせてもらっています。家では内職や孫の守り、
畑仕事、趣味の書道などをしていますが、ここに
来ると体を動かしたり頭を使ったり、ふだんあま
りしないことができるので楽しいですね。それに、
みんなと話していると、気分も若返ります。
　いつまでも元気で過ごす
ために、これからも参加さ
せていただきます。
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ご
参
加
く
だ
さ
い

「
介
護
予
防
教
室
」

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン

《
口
田
縄
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
》

　

毎
月
第
一
金
曜
日
の
十
三
時

三
十
分
か
ら
、
口
田
縄
ふ
れ
あ

い
会
館
で
開
か
れ
て
い
ま
す
。

二
月
六
日
は
十
三
人
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

血
圧
測
定
を
終
え
た
あ
と
、

ま
ず
は
音
楽
体
操
。
タ
オ
ル
を

使
い
、
３
６
５
歩
の
マ
ー
チ
に

合
わ
せ
て
体
を
動
か
し
ま
す
。

足
の
悪
い
人
は
座
り
な
が
ら
行

う
な
ど
、
誰
で
も
で
き
る
簡
単

な
体
操
で
す
。

　

少
し
休
憩
し
た
あ
と
は
、
高

血
圧
度
チ
ェ
ッ
ク
表
で
自
分
の

体
質
や
生
活
習
慣
を
確
認
し
ま

し
た
。

　

次
は
、
頭
を
使
う
遊
び
。
指

導
者
が
手
に
持
つ
紙
に
何
が
書

い
て
あ
る
か
を
覚
え
る
「
記
憶

力
ゲ
ー
ム
」
で
、
頭
の
体
操
で

す
（
写
真
）。
皆
さ
ん
、
な
か

な
か
苦
戦
し
て
い
た
よ
う
で
し

た
。

　

最
後
は
、
和
紙
で
ひ
な
人
形

作
り
。
手
先
を
器
用
に
使
い
、

見
事
な
ひ
な
人
形
が
完
成
し
ま

し
た
。

＊

　

終
了
後
は
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
。

顔
見
知
り
ば
か
り
な
の
で
会
話

も
弾
み
ま
す
。
皆
さ
ん
の
と
て

も
楽
し
そ
う
な
、
イ
キ
イ
キ
と

し
た
表
情
が
印
象
的
な
教
室
で

す
。

＊

※
行
わ
れ
る
内
容
は
、
毎
回
変

わ
り
ま
す
。

　

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
は
、
行
政
区
を
単
位
と
し
て
開
催
し
て

い
ま
す
（
一
部
例
外
あ
り
）。
市
内
に
約
六
十
か
所
あ
り
、

お
よ
そ
一
カ
月
に
一
回
、
区
の
集
会
所
な
ど
で
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
六
十
五
歳
以
上
の
市
民
で
あ
れ
ば
、
ど
な
た
で
も
自

由
に
参
加
で
き
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

若
狭
ハ
イ
ツ
☎
53
・
２
９
４
０

写真左から、的場陽子さん（77 歳）、
緩詰咲子さん（74 歳）、山崎スミ
子さん（71 歳）、林キミ子さん（85
歳）。

筋
力
ア
ッ
プ
教
室

　

運
動
器
の
機
能
向
上
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
中
心
に
、
一
カ
月
に

二
回
、
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
☎
52
・
２
２
２
２

　

二
月
十
日
の
筋
力
ア
ッ
プ
教

室
に
は
、
六
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
ま
ず
は
体
調
チ
ェ
ッ
ク
の

た
め
、
血
圧
測
定
か
ら
始
め
ま

す
。
そ
し
て
準
備
運
動
。
み
ん

な
で
マ
ッ
ト
を
準
備
し
、
寝
こ

ろ
び
な
が
ら
足
を
上
げ
た
り
腰

を
伸
ば
し
た
り
し
て
、
体
を
ほ

ぐ
し
て
い
き
ま
す
。

　

続
い
て
、
十
五
分
間
の
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
。
負
荷
は
個
人
に

よ
っ
て
調
整
し
て
く
れ
る
の
で

安
心
で
す
。
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
は

三
台
し
か
な
い
の
で
、
順
番
待

ち
の
間
は
タ
オ
ル
を
使
っ
た
運

動
を
行
い
、
終
わ
っ
た
ら
交
代

し
ま
す
。

　

次
は
、
手
首
に
お
も
り
を
着

け
、
腕
を
伸
ば
し
た
り
曲
げ
た

り
し
ま
す
。
お
も
り
は
、
よ
り

効
果
を
あ
げ
る
た
め
に
着
け
ま

す
。

　

最
後
は
頭
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
。
二
枚
の
絵
を
比
べ
て
ま
ち

が
い
探
し
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

＊

　

転
倒
を
予
防
す
る
た
め
、
足

の
筋
力
を
鍛
え
る
こ
と
が
中
心

の
教
室
で
す
。

腰痛が治りました

　友達に誘われて、昨年か
ら通うようになりました。
当時、腰痛で苦しんでいた
のですが、マット運動がよ
かったのか、いつの間にか
治りましたね。運動するの
で体の調子もよいし、みん
なと話すこともできる
し、とても楽しみにし
ています。

　　  若林  京治郎さん

　　（78 歳・小浜玉前）

体の調子がよくなった

　１年ほど前、生活習慣病
検診を受けたときに、保健
師さんに誘われて通うよう
になりました。いろいろ
な運動をして、ふだん使わ
ない筋肉を使うからか、体
の調子がよくなりました。
ここで習った簡単な体操
は、家でもやっているんで
すよ。
　みんなと顔見知りにもな
れたし、毎回楽しみにして
います。

　　泉代  良子さん

　　（76 歳・上野）

ほかにもあります「介護予防教室」
【いきいき教室】

と　き　毎月第 1・3火曜日
ところ　健康管理センター
内　容　運動器と認知機能の向上

【脳力アップ教室】

ところ　2か所の公民館（１年ごとに持ち回り）
内　容　認知症予防に有効なプログラムの実践

【高齢者栄養改善教室】

と　き　年 2回
ところ　各地区の公民館
内　容　調理して食べる、栄養バランス学習

【いきいきパワーアップ事業】

と　き　週 2回
ところ　リリ・フィジオ（南川町）
内　容　パワーリハビリテーションを中心に、バ
　ランストレーニングなど運動器機能の向上

毎
日
の
生
活
の
中
で

介
護
予
防
を
し
ま
し
ょ
う

　

こ
れ
ら
介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス

は
、
毎
日
の
生
活
の
中
に
直
接

生
か
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

初
め
て
そ
の
目
的
を
達
成
し
ま

す
。
介
護
予
防
教
室
の
日
だ
け

で
は
な
く
、
習
っ
た
こ
と
や
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
た
こ
と
を
、

毎
日
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
い
つ
ま
で
も
元

気
で
過
ご
す
た
め
に
。

問
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

　

☎
52
・
２
２
２
２


