
◆ 地域づくりによる介護予防
【みんなと一緒に行う】　
　　みんなで誘い合って活動に参加すること
で、外にでるキッカケになり、ひきこもり
防止になります。また地域の人同士が交流
することで、地域での見守りや支え合いが
生まれます。さらに、みんなと一緒に活動
することで、生活に張り合いが生まれます。

【近くで行う】
　歩いて行ける集会所などで実施する事で送
迎問題が解消されます。大切なのは、「歩いて
通える場所」です。

【楽しみごとを行う】
　介護予防の活動だけでなく、茶話会など様々
な楽しみごとを追加することが継続のコツです。
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100
歳
体
操
と
は
…

　

椅
子
に
座
り
、
お
も
り
を
使
っ
て
行
う
体
操
で
す
。

週
１
回
以
上
継
続
し
て
実
施
す
る
こ
と
で
、
筋
力
や
バ

ラ
ン
ス
力
が
向
上
し
、
転
倒
に
よ
る
骨
折
や
寝
た
き
り

予
防
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

準
備
運
動
、
お
も
り
を
使
う
筋
力
運
動
、
整
理
体
操

の
３
つ
で
構
成
さ
れ
、
日
常
生
活
で
よ
く
使
う
腕
や
足

な
ど
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
が
椅
子
に

座
っ
た
状
態
で
行
う
の
で
、
無
理
な
く
気
軽
に
行
え
ま

す
。
活
動
は
地
域
の
皆
さ
ん
が
主
体
で
行
っ
て
お
り
、

い
き
い
き
100
歳
体
操
を
学
ん
だ
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

が
支
援
し
て
い
ま
す
。

◆ 支え手不足を補うには
①元気な高齢者も支え手に
　　若者の人口が減少するこれから、元気な
高齢者にも、支え手として活躍してもらう
必要があります。そこで大切なのは、支え
手となる高齢者の健康づくりです。

②要介護者を減らす
　　介護が必要になる前に、しっかりと健康
づくりに取り組み、要介護状態になること
を減らすことで、支え手の負担を軽くします。
大切なのは筋肉を作って貯めること、「貯

ちょき ん

筋」
です。

～支え手不足を補うには、要介護者を減らし、支え手を増やす「新しい形の介護予防」が必要！～

　

い
ち･

に･

さ
ん･

し･

ご
う･

ろ
く･

し
ち･

は
ち
―

　

午
後
１
時
半
、
町
内
の
6
か
所
の
集
会
所
で

週
に
一
回
決
め
ら
れ
た
曜
日
に
聞
こ
え
て
く
る

か
け
声
。
そ
こ
に
お
邪
魔
す
る
と
、
10
～
30
人

ほ
ど
の
住
民
が
集
ま
り
、
手
や
足
に
お
も
り
を

つ
け
て
、
元
気
に
体
操
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

体
操
の
名
前
は

 「
元
気
！　
い
き
い
き

100
歳
体
操
」

　

現
在
、
全
国
で
問
題
と
な
っ
て
い
る
少
子
高

齢
化
。
日
本
の
高
齢
者
の
割
合
は
４
人
に
１
人

を
上
回
る
状
況
で
、美
里
町
に
い
た
っ
て
は
３
．

３
人
に
１
人
が
高
齢
者
と
い
う
割
合
で
す
。
こ

の
ま
ま
の
状
態
が
続
く
と
、
多
額
の
介
護
給
付

費
や
介
護
者
の
人
手
不
足
な
ど
が
深
刻
化
し

て
い
き
ま
す
。

　

町
で
は
、
介
護
予
防
を
、
行
政
主
導
の
形
で

は
な
く
、地
域
住
民
が
「
我
が
事
」と
考
え
「
楽

し
く
」「
自
発
的
」
に
行
う
住
民
主
体
の
「
地

域
づ
く
り
に
よ
る
介
護
予
防
」
と
し
て
行
っ
て

い
け
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
介
護
予
防
っ
て
な
に
？
」「
ど
こ
に
い
け
ば

受
け
ら
れ
る
の
？
」
と
思
っ
て
い
る
か
た
も
た

く
さ
ん
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

今
月
は
、
み
ん
な
で
楽
し
く
介
護
予
防
が
で

き
る
「
元
気
！　
い
き
い
き

100
歳
体
操
」
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

介護予防をきっかけに　地域での

関地区の100歳体操

新横公会堂にて
毎週金曜日　午後１時30分～

沼上集会所にて
毎週金曜日　午後１時30分～

芝田集会所にて
毎週火曜日　午後１時30分～

白石公民館にて
毎週火曜日　午後１時30分～

元阿那志公会堂にて
毎週月曜日　午後１時30分～

殿ヶ谷戸観音堂集会場にて
毎週水曜日　午後１時30分～

沼上地区の100歳体操南阿那志地区の100歳体操

白石地区の100歳体操北阿那志地区の100歳体操下児玉地区の100歳体操

100
歳
体
操
の
会
場
に
行
っ
て
み
よ
う
！

　

現
在
、
町
内
６
か
所
で
100
歳
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。

お
近
く
の
会
場
に
ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

※
開
催
地
区
の
都
合
に
よ
り
日
程
変
更
や
お
休
み
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

詳
し
く
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
☎
76
‐

１
３
２
５
）
へ
お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。
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『つながり』『見守り』『支え合い』 ＝ 元気！ いきいき100歳体操


