
「�

何
か
一
つ
で
も
い
い
か
ら

�　
　
始
め
て
み
る
こ
と
が
重
要�

」�

フ
レ
イ
ル
の
怖
さ
と
は

　

フ
レ
イ
ル
と
は
日
本
語
で
「
虚

弱
、
老
衰
、
脆
弱
」
な
ど
を
意
味
し

ま
す
。
主
な
種
類
と
し
て
「
身
体
的

（
筋
肉
や
身
体
機
能
の
低
下
）」「
心

理
・
精
神
的
（
抑
う
つ
状
態
や
認
知

症
）」「
社
会
的
（
独
居
や
閉
じ
こ
も

り
）」「
オ
ー
ラ
ル
（
口
腔
機
能
の
低

下
）」
が
あ
り
ま
す
。

　
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
身
近
に

忍
び
寄
る
フ
レ
イ
ル
。
発
症
す
る
と

生
活
す
る
上
で
難
し
い
こ
と
が
増
え

て
き
た
り
、
転
倒
や
風
邪
を
引
い
た

な
ど
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
重
症
化
し
、
そ
こ
か
ら
寝
た
き

り
や
介
護
状
態
に
な
る
リ
ス
ク
を
負

う
状
態
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「世界アルツハイマー月間」
　９月は世界各国で認知症につい
ての啓発活動が行われます。誰し
もがなりうる可能性のある身近な
病気「認知症」。正しい知識と理
解を深めることが大切です。

■認知症に関する相談　常時対応
■認知症サポーター養成講座
　認知症の方とその家族を支援す
るための講座です。９月10日㈮
に福祉センター「やすらぎの里」
で開催します。
■脳イキイキ教室
　認知症に関する基礎知識を学び、
頭と身体を同時に使って脳を活性
化させるトレーニングを行います。
（今月から５回コースで実施、詳
細は広報しばやま８月号に掲載）
■問合せ
　地域包括支援センター（☎77-
3925）にご連絡ください。

Interview

理学療法士　川村�雄輔�先生
　季美の森リハビリテーション病院の理学療
法士として、地域の高齢者を支える川村先
生。フレイル予防講演会では、健康に関する
さまざまなお話をしていただきました。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は

　

特
に
重
要
な
要
素
は
「
運
動
」

「
食
事
」「
社
会
参
加
」
の
三
つ
で

す
。
自
分
に
合
っ
た
無
理
の
な
い
適

度
な
運
動
、
毎
日
バ
ラ
ン
ス
よ
く
三

食
食
事
を
摂
る
こ
と
、
目
標
や
や
り

が
い
、
楽
し
み
を
持
っ
て
家
族
・
ご

近
所
・
友
人
と
多
く
の
時
間
を
共
有

す
る
こ
と
な
ど
の
習
慣
化
を
目
指
し

ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
ら
を
１
人
だ
け
で
実
践
す
る

こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、
他
の
誰
か

と
関
わ
り
な
が
ら
一
緒
に
取
り
組
む

こ
と
で
達
成
し
や
す
く
な
る
と
思
い

ま
す
。
例
え
ば
、
友
人
と
の
散
歩
の

約
束
や
１
日
30
回
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す

る
こ
と
を
他
の
人
に
宣
言
し
て
く
だ

さ
い
。
こ
う
す
る
こ
と
で
、
約
束
ご

と
と
し
て
自
覚
や
目
標
を
持
ち
な
が

ら
意
識
的
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
ま
た
、
町
の
健
康
教
室
な
ど
に
積

極
的
に
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

地
域
の
方
と
交
流
を
楽
し
み
な
が
ら

い
ろ
い
ろ
な
取
り
組
み
を
実
践
す
る

こ
と
は
「
一
番
の
社
会
参
加
」
と
な

り
ま
す
。

皆
さ
ん
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

　
フ
レ
イ
ル
に
特
効
薬
は
な
く
、
誰

か
が
代
わ
り
に
自
分
の
身
体
に
筋
力

を
つ
け
て
く
れ
ま
せ
ん
。
ご
飯
を
食

べ
て
栄
養
を
摂
っ
て
く
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
せ
ん
。
一
番
大
切
な
こ
と
は

「
自
分
の
身
体
は
自
分
で
守
る
」
と

い
う
意
志
を
持
つ
こ
と
で
す
。
ま

た
、
フ
レ
イ
ル
に
な
っ
た
と
し
て
も

そ
の
状
態
に
早
く
気
付
き
対
応
で
き

れ
ば
、
健
康
に
近
い
状
態
に
戻
れ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
だ
か
ら
こ
そ
、
予
防
の
た
め
に
自

身
の
現
状
に
目
を
向
け
行
動
に
移
す

必
要
が
あ
り
ま
す
。
友
人
と
の
散
歩

を
10
分
、
町
の
健
康
教
室
に
顔
を
出

す
な
ど
、
ま
ず
は
一
歩
踏
み
出
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

▲「フレイル予防講演会」の様子（８月４日）

23 2021. 9月号 22広報しばやま 



「�

介
護
予
防
の
た
め
に

�　
　
継
続
的
に
効
果
的
な
運
動
を�

」�

は
つ
ら
つ
セ
ミ
ナ
ー
と
は

　
介
護
予
防
事
業
と
し
て
、
住
み
慣

れ
た
地
域
で
新
た
な
仲
間
や
生
き
が

い
活
動
へ
参
加
す
る
き
っ
か
け
を
つ

く
り
、
年
齢
を
重
ね
て
も
元
気
に
過

ご
す
た
め
に
必
要
な
運
動
や
食
事
、

認
知
症
予
防
な
ど
を
学
ぶ
教
室
の
こ

と
で
す
。

　
特
に
、
自
宅
で
簡
単
に
取
り
組
め

る
運
動
な
ど
を
学
び
そ
れ
を
習
慣
化

さ
せ
る
こ
と
で
、
心
身
機
能
低
下
の

予
防
や
体
力
の
維
持
促
進
、
転
倒
リ

ス
ク
の
軽
減
に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。
（
町
内
在
住
で

65
歳
以
上
の
方
が
対
象
。
月
１
回
程

度
、
曜
日
別
コ
ー
ス
に
分
か
れ
各
回

約
15
人
が
参
加
し
て
い
ま
す
）

Interview

健康運動指導士　松本�重
え み

美�先生
　町のはつらつセミナーの講師を10年以上担
当している松本先生。医師や保健師などの保
健医療関係者と連携し、個々に合った運動プ
ログラムの作成や指導を行っています。

運
動
を
す
る
上
で
大
切
な
こ
と

　
運
動
を
し
て
も
い
き
な
り
大
き
な

成
果
は
出
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
「
運
動

は
楽
し
い
」「
ま
た
運
動
し
た
い
」

と
感
じ
な
が
ら
継
続
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
短
時
間
や
簡
単
な
運
動
で

も
習
慣
化
し
長
年
継
続
し
た
先
に
、

血
糖
値
が
下
が
る
、
関
節
痛
の
痛
み

が
緩
和
す
る
、
体
力
が
つ
い
て
き
た

な
ど
の
成
果
が
出
て
き
ま
す
。
ラ
ジ

オ
体
操
や
そ
の
場
で
の
足
踏
み
、
片

足
立
ち
と
い
っ
た
何
か
の
合
間
に
で

き
る
簡
単
な
動
作
で
も
継
続
す
れ
ば

成
果
が
出
ま
す
。

　
ま
た
、
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に

参
加
し
、
仲
間
と
一
緒
に
笑
い
な
が

ら
楽
し
く
運
動
を
す
る
こ
と
も
と
て

▲「はつらつセミナー」の様子（７月29日）

はつらつセミナー参加者の声

日
下
部�

正
子�

さ
ん

も
重
要
で
す
。
定
期
的
に
健
康
教
室

な
ど
に
参
加
し
、
会
っ
た
と
き
に
お

互
い
の
元
気
な
姿
を
確
認
す
る
こ
と

は
、
大
き
な
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な

り
ま
す
。

皆
さ
ん
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

　
年
齢
を
重
ね
る
と
体
力
が
落
ち
た

り
病
気
に
な
り
や
す
い
な
ど
、
不
安

を
感
じ
る
こ
と
が
多
く
な
る
と
思
い

ま
す
。
運
動
不
足
は
転
倒
や
そ
れ
に

伴
う
骨
折
に
よ
り
、
寝
た
き
り
か
ら

介
護
に
直
結
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

は
つ
ら
つ
セ
ミ
ナ
ー
で
は
そ
れ
ら
を

防
ぐ
運
動
な
ど
を
実
施
し
「
健
康
寿

命
を
延
ば
す
目
標
」
を
持
っ
て
参
加

者
全
員
で
楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
も
健
康
の
た
め
に
、
自
宅

で
で
き
る
簡
単
な
運
動
か
ら
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
。
適
度
な
運
動
や
人
と

の
つ
な
が
り
を
充
実
さ
せ
る
こ
と

は
、
認
知
症
・
介
護
予
防
に
効
果
的

で
す
。

　私は、以前開催されていた介護予防
教室「いつまでも元気塾」に参加して
いました。元々腰が悪くて身体に不安
を抱えていましたが、その教室で適度
な運動を習慣化できたことで腰の具合
が改善されました。「庭の掃き掃除を
しても腰が痛くならず、自然に散歩す
る距離や時間が長くなったこと」は自
分でも驚きました。

　このような経緯があり、ずっと継続
して運動をしたいという思いからこの
セミナーにも参加しています。何かの
合間やちょっとした時間でも、自宅で
簡単にできる運動が多く習慣化しやす
い内容です。他の参加者の方と楽しく
おしゃべりをしながら過ごす時間も、
自身の心の健康につながっていると感
じています。
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