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●
介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
事
業
説
明
会

　
65
歳
以
上
の
人
が
、
市
内
の
介
護
保
険

施
設
な
ど
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
参
加

し
た
場
合
、
活
動
実
績
に
応
じ
て
付
与
さ

れ
る
ポ
イ
ン
ト
を
交
付
金（
年
間
上
限
５

千
円
）に
交
換
で
き
る
事
業
で
す
。

　
事
業
に
参
加
し
た
い
人
は
説
明
会
に
参

加
の
上
、
登
録
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
登

録
後
は
、
年
に
１
回
程
度
研
修
に
参
加
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

日
時
　
１
月
15
日
㈮
、
２
月
３
日
㈬
、
３

月
８
日
㈪（
各
回
の
内
容
は
同
じ
）

　
時
間
は
い
ず
れ
も
午
後
２
時
か
ら

場
所
　
大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
会
議
室
1

対
象
　
市
内
在
住
で
65
歳
以
上
の
人

※
５
人
以
上
の
グ
ル
ー
プ
・
団
体
は
出
張

に
よ
る
説
明
会
を
行
い
ま
す
の
で
、
事
前

に
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

持
ち
物
　
認
め
印
、
介
護
保
険
証

申
込
方
法
　
電
話
で
申
し
込
む

申
込
・
問
合
せ
先
　
市
社
会
福
祉
協
議
会

　

２
６
４
・
７
２
１
２

●
認
知
症
サ
ポ
ー
ト
医
に
よ
る

　「
も
の
忘
れ
・
認
知
症
相
談
」

日
時
　
２
月
19
日
㈮

　
午
後
3
時
～
4
時
30
分

場
所
　
大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
会
議
室
1

定
員
　
3
人

申
込
方
法
　
電
話
で
申
し
込
む

※
申
し
込
み
後
、
担
当
地
区
の
高
齢
者
あ

ん
し
ん
相
談
セ
ン
タ
ー
職
員
が
訪
問
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　掲載記事の内容は、新
型コロナウイルス感染症の
影響により変更になる場合
があります。前月号までに
掲載したイベント情報など
は、中止または延期になっ
ている場合がありますので、
お問い合わせください。

●
口
腔
・
栄
養
改
善
教
室

　
健
康
の
維
持
・
増
進
に
は
お
口
の
健
康

や
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
早
期
か
ら
取
り
組
む
こ
と
で
、
心
身

の
機
能
が
維
持
・
向
上
す
る
だ
け
で
な
く
、

今
後
の
生
活
に
お
い
て
、
お
い
し
く
食
べ

る
こ
と
や
楽
し
く
会
話
で
き
る
こ
と
へ
と

つ
な
が
り
ま
す
。

日
時
　
①
２
月
８
日
㈪
②
18
日
㈭

　
時
間
は
い
ず
れ
も
午
後
１
時
～
３
時
45

分（
０
時
45
分
か
ら
受
付
）

※
ど
ち
ら
か
の
会
場
に
１
回
の
み
申
し
込

み
可
。

場
所
　
①
市
民
交
流
プ
ラ
ザ（
フ
ク
ト
ピ

ア
内
）１
階
A
会
議
室

　
②
大
井
総
合
支
所
２
階
多
目
的
ホ
ー
ル

内
容
　
歯
科
衛
生
士
と
管
理
栄
養
士
に
よ

る
講
話（
お
口
の
機
能
チ
ェ
ッ
ク
・
ふ

じ
み
ん
お
口
ぴ
ん
し
ゃ
ん
体
操
な
ど
）

対
象
　
市
内
在
住
で
65
歳
以
上
の
人

定
員
　
①
15
人
②
20
人（
い
ず
れ
も
申
込

順
）

申
込
方
法
　
１
月

７
日
㈭
か
ら
電

話
で
申
し
込
む

 

２
６
４・７
２
７
０

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

■
一
般
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。
公
共
交

通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い（
障
が
い

な
ど
に
よ
り
駐
車
場
の
利
用
が
必
要
な

場
合
は
、
事
前
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
）。

■
初
め
て
利
用
す
る
人
は
、
利
用
者
登
録

が
必
要
で
す
。
本
人
確
認
書
類（
健
康

保
険
証
な
ど
）を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●
や
さ
し
い
体
操

　
運
動
習
慣
の
な
い
人
や
久
し
ぶ
り
に
運

動
し
よ
う
と
思
っ
た
人
向
け
の
体
操
で
す
。

準
備
運
動
に
時
間
を
か
け
て
、
体
を
い
た

わ
り
な
が
ら
全
身
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

日
時
　
1
月
27
日
㈬
午
前
10
時
30
分
～
11

時
30
分（
10
時
15
分
か
ら
受
付
）

場
所
　
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

　
１
階
介
護
予
防
ホ
ー
ル

対
象
　
65
歳
以
上
で
運
動
制
限
の
な
い
人

定
員
　
20
人（
申
込
順
）

持
ち
物
　
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
利
用
登
録

証
、
動
き
や
す
い
服
装
、
マ
ス
ク
、
飲

み
物
、
タ
オ
ル
、
ふ
じ
み
ん
介
護
予
防

手
帳（
お
持
ち
の
人
）

申
込
方
法
　
1
月
18
日
㈪
か
ら
窓
口
か
電

話
で
申
し
込
む
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２
６
６・１
１
１
１

大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

■
初
め
て
利
用
す
る
人
は
、
利
用
者
登
録

が
必
要
で
す
。
本
人
確
認
書
類（
健
康

保
険
証
な
ど
）を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●
筋
活
か
ろ
や
か
教
室
（
転
倒
予
防
）

日
時
　
１
月
16
日
㈯
・
30
日
㈯
、
2
月
13

日
㈯
・
27
日
㈯
い
ず
れ
も
午
後
２
時
～

３
時（
１
時
40
分
か
ら
受
付
）

場
所
　
大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
4
階
多
目
的
ホ
ー
ル

対
象
　
市
内
在
住
の
60
才
以
上
で
4
日
と

も
参
加
で
き
る
人

定
員
　
20
人（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
１
月
5
日
㈫
か
ら
窓
口
で
申

し
込
む（
電
話
不
可
）

●
ス
ノ
ー
ド
ー
ム
を
作
ろ
う

　
空
き
瓶
を
利
用
し
た
ス
ノ
ー
ド
ー
ム
作

り（
初
心
者
向
け
）で
す
。

日
時
　
１
月
14
日
㈭
午
後
２
時
～
３
時

場
所
　
大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
3
階
会
議
室
1

対
象
　
市
内
在
住
で
60
才
以
上
の
人

定
員
　

8
人（
申
込
順
）

参
加
費
　
３
０
０
円（
材
料
費
）

申
込
方
法
　
１
月
5
日
㈫
か
ら
窓
口
か
電

話
で
申
し
込
む

●
あ
な
た
も
マ
ジ
シ
ャ
ン

　
初
心
者
向
け
マ
ジ
ッ
ク
教
室
で
す
。
　

日
時
　
１
月
28
日
㈭
午
後
２
時
～
３
時

場
所
　
大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
3
階
会
議
室
1

対
象
　
市
内
在
住
で
60
才
以
上
の
人

定
員
　

8
人（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
１
月
5
日
㈫
か
ら
窓
口
か
電

話
で
申
し
込
む

●
健
康
相
談

　
整
形
外
科
の
医
師
に
よ
る
健
康
相
談
で

す
。
足
腰
の
痛
み
な
ど
お
気
軽
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

日
時
　
１
月
12
日
㈫

　
午
後
１
時
15
分
～
２
時

場
所
　
大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
3
階
健
康
相
談
室

対
象
　
市
内
在
住
で
60
才
以
上
の
人

定
員
　

5
人（
申
込
順
）

担
当
医
　
し
み
ず
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
　

清
水
左
門
先
生

申
込
方
法
　
１
月
5
日
㈫
か
ら
窓
口
か
電

話
で
申
し
込
む

With コロナ時代に
運動不足による健康二次被害を予防するために
　人との接触を避けて外出を自粛したことによ
る健康二次被害が心配されています。
　①筋量・筋力②歩行速度③認知機能の低下に
よる転倒・骨折・持病の悪化・認知症の発症な
どが予想されます。健康な高齢者が２週間、家
の中で動き回らないようにすると足の筋肉量が
3.7％減少したという報告もあります。

日常生活を営む上での基本的生活様式
□こまめな手洗い　□咳エチケットの徹底　□こまめに換気　
□３密回避　　　　□規則正しい生活習慣
□毎朝の体温測定・健康チェック

　感染予防対策をしっかりした上でサークル活動など人との
交流、買い物などの外出も健康を保つためには重要です。
　無理せず少しずつ身体を動かす機会を増やしていきましょ
う。

（出典：スポーツ庁）

□     外出する回数が減り、家の中で座って過ごす
時間が増えた

□歩くスピードが以前より遅くなった
□  他の人との交流が減った（週に 1 回未満 )
□ 買い物に行けないなどでバランスの良い食事

ができていない
□ 他の人に同じことを何度も尋ねたり、物忘れ

が気になるようになった
※一つでも当てはまる場合は注意しましょう。

最近こんなことありませんか？

感染をしっかり予防しながら体を動かそう

座っている時間を
減らす

Step1
片足立ちやスクワッ
トなどの下肢筋トレ

Step2
散歩や健康体操など
Step3


