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全
国
的
に
要
介
護
認
定
者
の
数

は
年
々
増
え
て
い
ま
す
。
広
川
町

の
要
介
護
原
因
ラ
ン
キ
ン
グ
は
、

1
位
「
認
知
症
」、
2
位
「
転
倒・

骨
折
」、
3
位
「
が
ん
」
で
す
。

い
ず
れ
も
年
齢
と
と
も
に
増
え
て

お
り
、
特
に
「
転
倒
・
骨
折
」
は

75
歳
か
ら
多
く
な
っ
て
い
る
の
が

わ
か
り
ま
す
。
今
回
は
、
要
介
護

状
態
を
防
ぐ
鍵
と
な
る
「
フ
レ
イ

ル
予
防
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
健
康
と

要
介
護
の
中
間
の
状
態
を
指
し
ま

す
。「
フ
レ
イ
ル
」
が
始
ま
る
と

体
重
が
減
少
す
る
、
疲
れ
や
す
く

な
る
、
活
動
が
少
な
く
な
る
、
握

力
が
弱
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
出

て
く
る
た
め
、
見
逃
さ
な
い
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
自
立
し
て
暮
ら
し
て
い
て
も
、

気
づ
か
な
い
う
ち
に「
フ
レ
イ
ル
」

が
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど
の

要
介
護
の
生
活
が
続
く
よ
う
に
な

れ
ば
、
失
っ
た
筋
力
を
元
に
戻
す

こ
と
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ま
ざ
ま
な
予
防
対
策
を
し
て
、

要
介
護
状
態
に
な
る
の
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
。

　
広
川
町
で
は
、
感
染
症
対
策
を

十
分
に
し
な
が
ら
「
フ
レ
イ
ル
」

予
防
教
室
を
行
っ
て
い
ま
す
（
詳

細
は
3
ペ
ー
ジ
）。
参
加
を
希
望

す
る
人
は
、
事
前
に
福
祉
課
高

齢
者
支
援
係
（
☎
0
9
4
3
・

３
２・1
1
1
3
）
へ
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

フレイル予防で健康長寿
認知症

22.5％

転倒・骨折

17.6％
がん

13.7％
脳卒中

11.3％

持病・難病

9.3％

そのほか

25.6％

広川町の要介護原因疾患（令和 2 年度）
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教室紹介＆参加者の声65 歳
以上対象

参加
無料

貯筋体操に来
るととても気持
ちが良く体調も
良くなります。

1 貯筋体操教室
日時　毎週㈭、14:00 ～ 15:00
場所　 保健福祉センター「はなやぎの里」 

3 階多目的ホール
内容　 転びにくい体づくりのための運動、

ストレッチ体操

るととても気持
ちが良く体調も

人と会って笑うこ
とができる。こ
れが貯筋体操の
いいところです。

3 笑顔キラキラ教室
日時　毎週㈫、13:30 ～ 15:00
場所　 町民交流センター「いこっと」 

( 変更する場合あり )
内容　 ストレッチ、貯筋トレーニング、 

頭の体操

体を動かして頭も
使うので、教室に
来ていると自分の
ためになります。

いつも使わない
筋肉を使うの
で、とても効果
を感じました。

脳活性化プログラ
ムで脳も体も元気
になってもらえる
とうれしいです。

参加者と一緒に
楽しむことで自
分自身も元気を
もらっています。

2 水曜にこにこ教室
日時　 毎月第 2 ㈬・第 4 ㈬、 

10:00 ～ 11:00
場所　 町民交流センター「いこっと」 

( 変更する場合あり )
内容　 ストレッチ、貯筋トレーニング、 

頭の体操

筋肉を使うの
で、とても効果
を感じました。

使うので、教室に
来ていると自分の
ためになります。

皆さんと毎週楽しく体を動
かしています。自分のペース
で参加できるので、ぜひ一
度いらしてください。

健康運動指導士の山ノ内さん（写
真中央）とスタッフのお二人

参加者
野田さん

参加者
八田さん

参加者
山口さん

参加者
角さん

介護予防サポーター
小西さん

彌栄園スタッフ
宮崎さん

自分のためにもサポーター活動をしています。
母を連れて参加しています。親子でもぜひ参
加してください。

介護予防サポーター 坂牧さん

いきいき元気に暮らすためには、人とた
くさんおしゃべりして少し運動することが
大事です。キラキラ教室では、たくさんの
人が楽しく運動しています。笑いも絶えま
せん。ぜひ一緒に楽しみましょう。

作業療法士 柳さん

脳活性化プログラ
ムで脳も体も元気
になってもらえる
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介護予防教室への送迎をサポート

　
人
は
年
齢
と
と
も
に
か
ら
だ
を

動
か
す
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
が

ち
で
す
。「
体
が
な
ま
る
」
と
い

う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
体
は
使

わ
な
い
で
い
る
と
機
能
が
ど
ん
ど

ん
衰
え
て
し
ま
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
に
よ
り
家
に
い
る
生
活
が
長
引

く
こ
と
で
、
体
を
動
か
さ
な
い
こ

と
に
拍
車
が
か
か
り
、「
フ
レ
イ

ル
」
に
な
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。

　「
今
は
大
丈
夫
」。
そ
う
思
っ
て

い
て
も
、
何
も
対
策
し
な
け
れ
ば

健
康
レ
ベ
ル
は
衰
え
る
一
方
で

す
。
今
一
度
、
自
分
の
生
活
を
見

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
地
域
サ

ロ
ン
」
や
「
地
域
通
い
の
場
」
な

ど
、
各
行
政
区
で
行
わ
れ
て
い
る

教
室
に
も
足
を
運
ん
で
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

フレイル予防・改善のポイント
日々の習慣・心がけも

大切です !

　「教室に参加したいけど交通手段がない」という人はいませんか ?
公共交通サービス「広川ふれあいタクシー」を利用すれば、1 乗
車 100 円で自宅から介護予防教室（貯筋体操教室、笑顔キラキ
ラ教室、水曜にこにこ教室）の場所へ移動することができます。
　利用する際は事前登録が必要です。詳しくはふれあいタクシー

（☎ 0943-32-5489）へお問い合わせください。

① 運動
　有酸素運動（ウォーキング
など）を 1 日 40 分以上、週
2 回以上を目標に運動の習慣
をつけていきましょう。筋肉
量や筋力の維持のためにスク
ワットなどの筋力トレーニン
グも効果的です。

③ 社会生活
　一定の時間に起きて朝日を
浴びるなど、生活リズムを整
えましょう。趣味や地域活動
に参加することで、人との交
流も深まり、体を動かす良い
機会になります。感染症に十
分注意しながら「社会とのつ
ながり」を維持していくこと
が大切です。3 ページで紹介
した介護予防教室もぜひ、ご
活用ください。

か
が
で
し
ょ
う
か
？

か
が
で
し
ょ
う
か
？

② 食生活
　「主食」「主菜」「副菜」がそ
ろった「一汁三菜」を毎日の
食事の基本にすると、栄養バ
ランスがよくなり、必要な栄
養素をとることができます。
　食欲がないときは肉や魚、
大豆食品、卵など、たんぱく
質が多い「主菜」から食べま
しょう。たんぱく質が不足す
ると、筋肉をつくる力も低下
し、筋肉量が減少します。
　たんぱく質は記憶力や思考
力にも関係しているので、不
足させないことが大切です。




