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③
口
腔
機
能
の
向
上

　

高
齢
期
は
、
歯
の
数
の
減
少
や

唾
液
の
分
泌
が
減
る
た
め
、
飲
み

込
む
機
能
が
衰
え
ま
す
。

予
防
の
た
め
に
・
・
・

　

歯
や
口
の
健
康
を
保
つ
指
導
、

　

摂
食
機
能
を
向
上
さ
せ
る
訓
練

④
認
知
症
予
防

　

認
知
症
は
早
期
発
見
・
適
切
な

対
応
に
よ
っ
て
、
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

予
防
の
た
め
に
・
・
・

　

認
知
機
能
訓
練
、
趣
味
活
動
、

　

運
動

⑤
閉
じ
こ
も
り
予
防

　

１
日
の
ほ
と
ん
ど
を
家
で
過
ご

す
よ
う
な
活
動
が
少
な
い
生
活
を

続
け
る
と
、
運
動
機
能
の
低
下
や

認
知
症
な
ど
に
な
り
や
す
く
な
り

ま
す
。

予
防
の
た
め
に
・
・
・

　

地
域
で
行
う
趣
味
活
動
、
ボ 

 
 

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
へ
の
参
加

⑥
う
つ
予
防

　

う
つ
状
態
に
な
る
と
意
欲
が
低

下
し
、
寝
た
き
り
の
状
態
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

予
防
の
た
め
に
・
・
・

　

心
の
健
康
相
談
、
訪
問
に
よ
る 

 
 

個
別
支
援

介
護
が
必
要
に
な
ら
な
い
た
め
に

　　

心
身
の
機
能
は
、
使
い
続
け
る
こ

と
、
鍛
え
る
こ
と
で
低
下
を
防
ぎ
、

向
上
さ
せ
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

①
運
動
機
能
の
向
上

　

身
体
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、

筋
肉
や
骨
が
衰
え
、
転
倒
し
や
す
く

な
り
、
骨
折
や
寝
た
き
り
の
状
態

に
な
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

予
防
の
た
め
に
・
・
・　

　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
有
酸
素
運

　

動
、
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
②
栄
養
改
善

　

低
栄
養
状
態
は
、
免
疫
力
が
低
下

し
て
、
元
気
が
出
な
く
な
っ
た
り
、
病

気
に
な
り
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

予
防
の
た
め
に
・
・
・

　

楽
し
く
食
事
が
で
き
る
よ
う
、

　

バ
ラ
ン
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
行
う

特集　高齢者が安心して暮らせるまちに

 健康な体を
    つくる
 ― 介護予防―

２

介
護
予
防
事
業
を
活
用

し
て
み
よ
う

　 
 

市
で
は
、
介
護
予
防
教
室
を
開

催
し
て
い
ま
す
。
そ
の
う
ち
の
一

つ
、
「
い
き
い
き
は
つ
ら
つ
教
室
」

で
は
、
市
内
４
か
所
で
生
活
機
能
の

低
下
が
認
め
ら
れ
る
高
齢
者
を
対

象
に
、
専
門
の
ス
タ
ッ
フ
が
介
護
予

防
体
操
や
栄
養
改
善
、
口
腔
機
能
向

上
の
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
の
「
い
き
い
き
は
つ
ら

つ
教
室
」
の
測
定
結
果
で
は
、
参

加
者
に
運
動
機
能
の
改
善
が
見
ら

れ
ま
し
た
。
（
図
１
）

　

そ
の
他
に
も
、
身
体
の
柔
軟

性
な
ど
を
良
好
に
保
つ
た
め
の

「
プ
ー
ル
教
室
」
や
、
団
体
を
対

象
に
市
職
員
を
派
遣
し
て
講
座
を

行
う
「
出
前
講
座
（
介
護
予
防
講

座
）
」
も
あ
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

「いきいきはつらつ教室」での介護予防体操

プール教室参加者募集
　プール教室に参加し、身体の柔軟性やバラ

ンスを良好に保ち、転倒を防ぎましょう。

内容　ストレッチ体操、水中運動

対象　おおむね６０歳以上の元気な人

※介護保険で要支援１・２と認定された人も

　含みます。ただし、水中運動などが不安定

　な人は介助者が必要です。

日時　10 月から 11 月の毎週木曜日

　　　13 時 30 分～ 15 時

場所　スポーツクラブエンジョイ竹原　　　

　　　（中央一丁目１１-６）

定員　２０人（先着順）

参加費　８００円 (８回コース分 )

　　※以前参加したことがある人は毎回５００円

申し込み・問い合わせ　

　９月２4 日（金）までに福祉課介護福祉係

（☎ 22-7743）へ

　最大一歩幅は、前に大きく一歩出して元の位置に戻すこ
とができる歩幅を計測したもの。バランスを崩した時に踏
ん張る「動的バランス能力」の指標となります。くつのサ
イズ 2つ分程度は転倒防止のために必要と言われています。

図１　いきいきはつらつ教室参加結果（最大一歩幅）
　　　　　　（平成 21 年度　50 人平均値）

教室開始時 教室終了時（cm）
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ボランティアが
介護予防に！
　地区の社会福祉

協議会の代表とし

て、「いきいきは

つらつ教室」で利

用者をサポートす

るお元気応援団を

しています。

　「高齢者の方のお役に立てれば」という思いも

ありますが、実は自分の健康の役に立っていると

いうのが正直なところ。参加し始めて、運動する

機会が多くなったせいか、足腰が強くなってきた

ように思います。お得なボランティアですよね。

　それに、このボランティアの楽しいところは、

参加者とのコミュニケーション。仲良くなって、

時に「うれしい一言」をもらったりします。楽し

みながらボランティアをしているんですよ。

「いきいきはつらつ教室（せいけい）」
お元気応援団　中本 末子さん（67）

　出前講座「介護予防講座」× いきいきはつらつ教室　 
　　　  　　　　   　― 参加者の声・地域の思い―　

運動する習慣も　

　ケアマネジャーさんに

誘われて参加したんよ。

初めは運動したら足が疲

れとったんじゃけど、最

近はそれもなくなり、今

では毎朝 10 分、無理な

く体操もしとるんよ。

「いきいきはつらつ教室（ゆさか）」
参加者　藤田 増子さん (86）

「いきいきはつらつ教室（ゆさか）」
参加者　早川 繁夫さん (86）

毎回、楽しく運動
　毎回、みんなで楽しく

運動しとるんですよ。そ

れに最近は、朝、目覚め

てベッドの上で運動する

習慣もできたんですよ。

教室に参加することが、

励みになってます。

　　「出前講座（介護予防講座）」申込団体
　　　　　　高崎円寿会（高崎町）

　　「出前講座（介護予防講座）」申込団体
　竹原第３地区協働のまちづくりネットワーク

　地域で介護予防に取り組む
　高崎円寿会では、介護予防に自主的に取り組んでい

ます。その一環として、市が行う「出前講座」に申し

込みました。当日は、高齢者 13 人が生活機能をチェッ

クした後、運動・栄養・口腔機能の改善という介護予

防の大きな柱と閉じこもりにならないことから介護予

防が始まることを学びました。参加者からは「みんな

で集まることを大切にしよう」と声があがりました。

　高齢者にとって住みよい地域に
　高齢者が多い竹原第３地区協働のまちづくりネット

ワーク。高齢者にとって住みよい地域にするために何

から始めたら良いか考えたとき、みんなが経験する「介

護」の問題が出てきました。話し合った結果、介護予

防体操などを学べる「出前講座（介護予防講座）」に

申込み。介護予防に効果的な体の動かし方や人との交

流を大切にして閉じこもりを防ぐことを学びました。
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「
そ
の
人
ら
し
い
」
生
活
が

で
き
る
よ
う
に

　　

介
護
・
福
祉
の
現
場
に
就
い
て
、

21
年
目
に
な
り
ま
す
。
私
た
ち
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
仕
事
は
、
介
護

を
必
要
と
す
る
人
の
ニ
ー
ズ
に
応

じ
て
、
で
き
る
限
り
本
人
が
望
む

人
生
を
送
ら
れ
る
よ
う
、
ケ
ア
プ

ラ
ン
を
考
え
、
本
人
を
取
り
巻
く

環
境
を
調
整
し
て
い
く
こ
と
で
す
。

　

誰
も
が
明
る
く
、
楽
し
く
生
活

を
送
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
、
一
人
ひ
と
り
の
言
葉

に
耳
を
傾
け
、
思
い
を
く
み
と
っ

て
、
「
そ
の
人
ら
し
い
」
生
活
を

送
る
た
め
に
ど
の
よ
う
な
支
援
が

必
要
か
を
考
え
て
い
ま
す
。

　

介
護
保
険
制
度
導
入
前
に
比
べ

る
と
、
市
民
の
み
な
さ
ん
に
と
っ

て
「
介
護
」が
身
近
な
も
の
に
な
っ

て
き
た
と
思
い
ま
す
。

　

一
方
で
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
に
つ

い
て
知
ら
な
い
こ
と
で
、
支
援
を

受
け
ら
れ
て
い
な
い
人
や
一
人
暮

し
で
、
相
談
の
仕
方
が
分
か
ら
な

い
人
も
い
ま
す
。

聖恵居宅介護支援事業所

介護支援専門員（ケアマネジャー）　面谷　直記さん

　

そ
の
よ
う
な
人
を
支
援
す
る
た

め
に
、
地
域
と
連
携
す
る
こ
と
も

よ
く
あ
り
ま
す
。
民
生
委
員
さ
ん

や
地
域
の
人
か
ら
気
に
な
る
高
齢

者
の
情
報
を
教
え
て
も
ら
っ
た
と

き
は
、
実
際
に
訪
問
し
て
い
ま
す
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
し
て

　　　

大
切
な
の
は
、
信
頼
し
て
も
ら

う
こ
と
。
私
た
ち
は
家
族
で
な
け

れ
ば
、
近
所
の
人
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
他
人
を
家
に
上
げ
て
様
々
な

こ
と
を
話
す
に
は
、
信
頼
が
必
要

で
す
。
相
手
を
気
遣
い
な
が
ら
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、
守

秘
義
務
は
果
た
す
。
当
た
り
前
の

こ
と
を
し
っ
か
り
や
る
こ
と
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
高
齢
者
は
人
生
の
先

輩
。
プ
ラ
イ
ド
も
あ
り
ま
す
。
先
回

り
し
て
あ
れ
こ
れ
す
る
の
で
は
な

く
、
相
手
の
気
持
ち
に
つ
い
て
い
き

な
が
ら
、
支
援
す
る
こ
と
も
大
切
。

　

心
か
ら
の
「
あ
り
が
と
う
」
を

も
ら
っ
た
と
き
は
、
「
仕
事
を
頑

張
ろ
う
！
」
と
い
う
気
持
ち
に
な

り
ま
す
。
至
ら
な
い
こ
と
ば
か
り

で
反
省
す
る
こ
と
も
多
い
で
す
が
、

高
齢
者
の
み
な
さ
ん
が
「
長
生
き

し
て
良
か
っ
た
」
と
思
え
る
生
活

を
送
ら
れ
る
よ
う
、
頑
張
り
ま
す
。

　介護福祉施設では、季

節ごとにイベントを企画し

て、利用者や地域の人に楽

しんでもらっています。夏

祭りでは、いつも以上に賑

やかな施設で、職員と楽し

そうに交流する高齢者のみ

なさん。いくつになっても

お祭りは楽しいものです。

　　 高齢者のみなさんの住み慣れた地域での暮らしを応援しています
               

地域包括支援センター ( 中央三丁目１３－５）☎２２- ５４９４

　
地域包括支援センターでは、介護予防の推進や、介護・福祉・健康・医療などの専門職が相談に応じ

ています。また、高齢者の権利に関することやケアマネジャーへの助言も行っています。ぜひご相談く

ださい。

　　　 生活に身近な地域包括支援センターブランチ（支店）もご利用ください。
  在宅介護支援センターむなこし☎２５-１９６６　　在宅介護支援センターゆさか☎２９-２２０１

  在宅介護支援センターせとうち☎２２-９６７０　　在宅介護支援センターせいけい☎２６-０５００

　瀬戸内園での夏祭りの様子    宗越園での夏祭りの様子

３
介護現場の
 　　声
    ― ケアマネジャー―
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    市民の
 みなさんへ
 ― 市からのお知らせ―

4

介護の日
「ありがとう」の
メッセージを募集
 福祉・介護職場で働く人への

感謝の気持ちを“ありがとう”

のメッセージに込めて湯﨑広

島県知事と一緒に届けません

か。詳しくは広島県のホーム

ページをご覧ください。

締切　９月２０日（月）

応募・問い合わせ

　広島県介護人材就業支援 PT

　☎ 082-513-3146

11 月 11 日は、介護について理解

と認識を深める「介護の日」です。

　　　　　　　祝１００歳
　９月２０日は、敬老の日です。平成２２年４月１日から平成

２３年３月３１日までの間に１００歳になられる人に、ご長寿

をお祝いして市長が祝い金をお贈りします。

　いつまでも元気で長生きしてくださいね。

▼今年度１００歳になられる人（敬称略）

氏　　名 住　　所

吉名　チヨノ 本町三丁目

片山　サカヨ 塩町三丁目

岡村　ツル子 田ノ浦一丁目

吉兼　ヤチヨ 港町二丁目

木村　トシヱ 港町四丁目

辻下　トキヨ 港町三丁目

仁井原　シズ子 下野町

山口　ヒサコ 東野町

渡邉　末子 東野町

勝武　夏喜 東野町

正木　ユキヱ 西野町

原田　君子 田万里町

相本　ハツコ 吉名町

前田　サカヨ 吉名町

酒井　マサエ 忠海東町五丁目

玉守　ハルヨ 忠海東町一丁目

柴田　綾子 忠海東町三丁目

松田　義江 忠海床浦二丁目

長寿の秘訣をお聞きしました。

○規則正しい生活を心がけて

　いる。

○昔から食べ物には注意して

　いる。

○好き嫌いしない。

○家の前の草取りを毎日して

　いる。

○７５歳から川柳をしている

○前向きに生きることを心が

　けている。

○お嫁さんとけんかするなど。

○無理はしない。自然体で過

　ごす。

○少量だけれど、残さず食べ

　る。

ご長寿おめでとうございます。

ご利用ください　福祉バス

 市では、交通手段をもたない高齢者や、

障害者のみなさんに外出の機会を提供す

るため、「福祉バス」を運行しています。

対象　①おおむね６５歳以上の高齢者で、一般の交通機関を利用

　　　　することが困難な人

　　　②４０歳以上で、要介護認定を受けている人

　　　③身体障害者手帳、療育手帳、精神障害者保健福祉手帳を所有する人

運行日（平日で年末年始は除く。各コース週１回）

　　○月曜日／吉名方面　　　　○火曜日／新庄・田万里方面

　　○水曜日／忠海方面　　　　○金曜日／西野・仁賀方面

利用料金　１回１００円（介助者は無料）

※利用の際には、介護保険証または身体障害者手帳を提示してください。

※停留所・時刻などは、福祉課介護福祉係へお問い合わせください。

問い合わせ　福祉課介護福祉係　☎２２-７７４３

　　平成 22 年 8 月 31 日現在


