
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）予
防・改
善
の
鍵

　

①
活
動
量
の
低
下
や
筋
力
低
下
に
よ

る「
身
体
的
な
問
題
」、②
記
憶
力
の
低

下
や
気
持
ち
の
落
ち
込
み
に
よ
る「
精

神
的
な
問
題
」、③
人
間
関
係
が
希
薄
な

状
態
で
、周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
が
な
い
な

ど
の「
社
会
的
な
問
題
」。
こ
れ
ら
3
つ

の
問
題
点
に
対
し
て
、生
活
習
慣
の
改

善
や
社
会
参
加
な
ど
、適
切
な
対
応
を

行
う
こ
と
が
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）予
防
・
改

善
の
鍵
と
な
り
ま
す
。

周
囲
の「
気
付
き
」が
大
切

　

本
人
や
家
族
、周
囲
の
人
が
早
期
の

段
階
で
変
化
に
気
付
き
必
要
な
サ
ポ
ー

ト
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
例

え
ば
、体
重
の
減
少
や
疲
れ
や
す
さ
、認

知
機
能
の
低
下
、歩
行
速
度
が
ゆ
っ
く

り
に
な
っ
た
な
ど
の
小
さ
な
変
化
に
気

付
け
る
か
ど
う
か
で
す
。

　

ま
た
、コ
ロ
ナ
禍
で
人
と
出
会
う
機

会
が
減
っ
て
い
ま
す
。
家
族
が
遠
方
に

住
む
方
は
特
に
、体
操
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
な
ど
に
参
加
し
て
、周
囲
の
人

と
つ
な
が
り
を
持
っ
て
お
く
こ
と
が
、

早
期
の
発
見
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

人
生
人
生
1
0
0

1
0
0
年
時
代
を

年
時
代
を

　
い
き
い
き
と
過
ご
す
た
め
に

　
い
き
い
き
と
過
ご
す
た
め
に

体操に取り組む皆さんに聞きました！
①元気の秘訣　②今後の目標

木
曜
い
き
い
き
体
操

      

松
野
下

松
野
下 

明
子
明
子
さ
ん

い
き
い
き
体
操
加
佐
東

      

小
谷
小
谷 

貞
一
貞
一
さ
ん

大
島
い
き
い
き
体
操

      

藤
枝
藤
枝 

利
美
利
美
さ
ん

仲
間
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り

み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操

　

市
内
1
1
7
団
体
で
、地
域
の
高
齢
者

が
介
護
予
防
体
操「
み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い

き
体
操
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
は
、「
歩

く
」「
立
つ
」「
座
る
」な
ど
の
日
常
生
活

に
必
要
な
筋
力
や
体
の
動
き
、バ
ラ
ン
ス

を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
体
操
で

す
。
ま
た
、膝
を
支
え
る
筋
力
を
つ
け
る

た
め
の「
み
っ
き
ぃ
☆
健
脚
体
操
」や
、食

べ
る
力
、飲
み
込
む
力
を
保
つ
た
め
の

「
み
っ
き
ぃ
☆
に
こ
に
こ
体
操
」も
あ
り
ま

す
。
仲
間
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り
を
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
。

　
詳
し
く
は
介
護
保
険
課
ま
で
問
い
合
わ

せ
て
く
だ
さ
い
。

問
(市)
介
護
保
険
課
介
護
予
防
係

▲体操の詳細は
ホームページを
ご覧ください

問 (市)介護保険課

  先生
教えて！

三木市医師会三木市医師会
池田 篤紀 先生池田 篤紀 先生
（池田クリニック）（池田クリニック）

　

世
界
有
数
の
長
寿
国
で
あ
る
日
本
は
、

人
生
1
0
0
年
時
代
を
迎
え
よ
う
と
し
て

い
ま
す
。　

　

そ
う
し
た
中
で
、健
康
で
日
常
生
活
を

制
限
な
く
生
活
で
き
る
期
間「
健
康
寿
命
」

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
、加
齢
に

よ
る
心
身
の
活
力
や
回
復
力
が
低
下
す
る

フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）を
予
防
・
改
善
す
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、介
護
予
防
や
健
康
寿
命

の
延
伸
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、高
齢
化
に
伴
い
、誰
も
が
な
り

得
る
認
知
症
に
つ
い
て
、正
し
く
理
解
し
、

認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る

地
域
づ
く
り
も
重
要
で
す
。

　

今
月
号
で
は
生
涯
に
わ
た
り
、自
分
ら

し
く
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
送

り
、「
長
生
き
を
し
て
よ
か
っ
た
」と
思
え

る
暮
ら
し
の
実
現
に
必
要
な
こ
と
を
考
え

ま
す
。

元気の秘訣と介護予防体操「みっきぃ☆いき
いき体操」の魅力について話す小谷貞一さん

②
①

②
①

②
①

自身の健康のために、体操を自身の健康のために、体操を
自分のものに自分のものに

　朝起きたら、屋外でスト
レッチをしています。体操教
室のない日は２千歩ぐらい歩
くようにしていて、おかげで
今も元気に暮らしています。
　痛いところもあるけれど、
体操をしながらその部分を意
識して伸ばすなど、自分の健
康のために工夫しています。

　90代になっても体操を続
けられるか悩んだけれど、代
表者さんから「おいで」と声を
かけてもらえるし、体も動か
せて、教室の皆さんと話しも
できるので、今後も継続した
いです。

夫婦で声をかけあい、お互い夫婦で声をかけあい、お互い
の健康を守るの健康を守る

　体操を始めた当初は体がし
んどかったですが、体操のお
かげで今は調子も良く、参加
して良かったです。
　教室で皆さんとお会いして
お喋りすることも楽しみの一
つなのですが、自分の健康を
維持するために、体操をする
時は緊張感を持って取り組む
ようにしています。

　夫が違う教室で体操をして
いることも良い刺激になって
います。お互いに声をかけあ
いながら良い意味で張り合っ
て、体操を続けていきたいで
す。

体づくりだけでなく、心も含体づくりだけでなく、心も含
めた健康づくりをめざす　めた健康づくりをめざす　

　住み慣れた地域で、自分も
皆さんも元気になれる場がで
きればと思い、５年前に教室
を立ち上げました。
　体操を始めてから体の調子
が良くなったという声を聞き
ます。また、教室で皆さんと
会うことが楽しく、無理なく
体操を続けられています。

　目標は、地域の皆さんが体
操を通して健康で楽しい生活
を継続できることです。そし
て、各々の健康が良い連鎖を
起こして地域の輪となり、心
も含めた本当の意味での健康
が広がることを願っています。

みっきぃ☆いきいき体操に取り
組む大島いきいき体操の皆さん

心
身
の
活
力・回
復
力

健康 フレイル
（虚弱） 要介護

生活習慣の改善や社会参
加など、適切な対応を行う
ことで健康な状態に戻れる

そのまま放置すると加齢
に伴う活力・回復力の低
下により要介護状態へ

加齢

要介護

下により要介護状態へ

特集
S P E C I A L
F E A T U R E1
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三木市に拡がる
認知症理解の輪

認
知
症
を
正
し
く
理
解
す
る

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」と
は
、認
知
症

に
関
す
る
正
し
い
知
識
と
理
解
を
持
ち
、

地
域
や
職
場
な
ど
で
、認
知
症
の
方
や
そ

の
家
族
に
対
し
て
で
き
る
範
囲
で
手
助
け

を
す
る
人
の
こ
と
で
す
。

　

市
で
は
、地
域
や
職
場
、学
校
な
ど
に

出
向
い
て
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

核
家
族
化
に
よ
り
、高
齢
者
と
生
活
し

た
経
験
の
な
い
子
ど
も
が
増
え
る
中
、小

学
校
で
の
講
座
開
催
も
盛
ん
に
な
っ
て
お

り
、修
了
し
た
小
学
生
は
認
知
症
に
対
す

る
理
解
を
深
め
な
が
ら
、キ
ッ
ズ
サ
ポ
ー

タ
ー
と
し
て
活
躍
し
て
い
ま
す
。

問
(市)
介
護
保
険
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

地域包括支援センター 住所・電話番号
中央地域包括支援センター
〔市役所　3階介護保険課〕

上の丸町10ー30
☎89ー2337

西部サブセンター 加佐62ー1
☎83ー0160

吉川サブセンター 吉川町大沢412
☎72ー2222

▲最寄りの在宅介護支援センター
　はホームページをご覧ください。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス（
日
帰
り
介
護
）で
の

生
活
は
ど
う
で
す
か
？

春
美
さ
ん

最
近
通
う
よ
う
に
な
っ
た
。

だ
い
ぶ
慣
れ
た
よ
。

サ
チ
コ
さ
ん（
長
女
）
両
親
は
は
じ
め
、

「
自
分
は
ま
だ（
介
護
サ
ー
ビ
ス
は
）必
要

な
い
」「
行
か
な
い
」と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

今
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、職
員
の
皆
さ

ん
が
積
極
的
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

図
っ
て
く
だ
さ
る
の
で
、両
親
も
私
も
安

心
で
き
ま
し
た
。

や
っ
て
み
た
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

春
美
さ
ん

妻
と
ま
た
ど
こ
か
へ
行
き
た

い
で
す
。
ほ
か
に
は
特
に
な
い
か
な
。
た

だ
元
気
で
い
る
こ
と
。

両
親
が
認
知
症
と
診
断
さ
れ
た
と
き

は
ど
う
感
じ
ま
し
た
か
？

サ
チ
コ
さ
ん（
長
女
）
診
断
を
受
け
た
と

き
に
は
、言
動
に
違
和
感
を
覚
え
る
こ
と

が
度
重
な
っ
て
い
た
の
で
、「
や
っ
ぱ
り

か・
・
・
」と
い
う
感
じ
で
し
た
。
何
か
が

お
か
し
い
と
思
っ
た
の
は
、楽
し
ん
で
い

た
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
に
あ
ま
り
参
加

し
な
く
な
っ
た
こ
ろ
で
す
。
人
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
や
外
に

出
か
け
る
こ
と
が
お
っ
く
う
に
な
っ
て
い

た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
今
は
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
を
通
し
て
、人
と
話
し
た
り
、大
好
き

な
歌
を
歌
っ
た
り
、楽
し
ん
で
過
ご
し
て

く
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
の
方
の
家
族
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

サ
チ
コ
さ
ん（
長
女
）
核
家
族
化
が
進

み
、一
人
で
抱
え
込
ん
で
い
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
安
心
し
て
介
護

が
で
き
る
環
境
を
手
に
入
れ
る
た
め
に
も
、

「
相
談
す
る
に
は
ま
だ
早
い
」と
は
思
わ
ず

に
、周
囲
の
人
や
か
か
り
つ
け
医
、市
の
相

談
窓
口
な
ど
に
相
談
し
て
ほ
し
い
で
す
。

妻
と
ま
た
一
緒
に
出
か
け
た
い

„

“

　
十
数
年
前
に
妻・百
子
さ
ん
と
と
も
に
認
知
症
と
診
断
さ
れ
た
春
美
さ
ん
。
自
身
が
認
知
症
と
診
断
さ
れ
て
か
ら
も
、

妻
を
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
暮
ら
し
て
き
ま
し
た
。
症
状
が
進
行
し
た
妻
は
今
年
5
月
に
施
設
へ
入
所
。
妻
の
帰
り
を
楽

し
み
に
し
な
が
ら
日
々
を
過
ご
す
春
美
さ
ん
と
長
女
の
サ
チ
コ
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

鹿児島県出身の春美さん。地元温泉であ
る「市比野温泉」のテーマや「十九の春」な
どの歌を披露してくれました。

妻・百子さんとの出会いは高校時代。いつも
百子さんを優先する春美さんの姿はデイサー
ビスの中でも有名だったそうです。

語
り
合
え
る
場
に
集
う

認
知
症
カ
フ
ェ

　

認
知
症
の
方
や
そ
の
家
族
、地
域
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
、専
門
家
な
ど
が
気
軽
に
集

い
、互
い
の
悩
み
を
話
し
た
り
、情
報
交

換
、各
種
行
事
を
通
し
て
交
流
を
深
め
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、認
知
症
カ
フ
ェ
で
は
、介
護
経

験
者
や
専
門
職
へ
の
相
談
も
で
き
ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
方
は
、介
護
保
険
課
ま
で

問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。
お
近
く
の
カ

フ
ェ
を
紹
介
し
ま
す
。

問
(市)
介
護
保
険
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

世
代
を
超
え
て
交
流
す
る

絆
カ
フ
ェ
「
カ
リ
ヨ
ン
」

　
関
西
国
際
大
学
三
木
キ
ャ
ン
パ
ス
で
保

健
医
療
学
部
看
護
学
科
の
教
員
と
学
生

が
運
営
す
る
、認
知
症
の
方
や
そ
の
家
族
、

▲ホームページ
　はこちら

▲ホームページ
　はこちら

「2025年には65歳以上の5人に1人が認知症にな
る」と言われている日本において、誰もが生涯を
いきいきと過ごせるよう、市内では交流や支援の
輪が拡がっています。ここでは、心身に寄り添う
取組の一例を紹介します。

地
域
住
民
が
気
軽
に
立
ち
寄
り
、お
し
ゃ

べ
り
を
楽
し
ん
だ
り
、悩
み
を
相
談
で
き

る
集
い
の
場
で
す
。

　
「
健
康
」を
テ
ー
マ
と
し
た
講
座
も
毎
月

開
催
し
て
お
り
、多
世
代
が
交
流
し
な
が

ら
課
題
に
挑
戦
す
る
な
ど
、い
つ
も
活
気

に
満
ち
た
空
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。

▼
直
近
の
開
催
予
定

9
月
17
日
㈯
、10

月
16
日
㈰
、10
月
29
日
㈯　
午
後
2
時
〜

▼
場
所　
関
西
国
際
大
学
三
木
キ
ャ
ン
パ

ス　
水
棹
館（
志
染
町
青
山
1
‐
18
）

問
関
西
国
際
大
学
保
健
医
療
学
部
看
護
学
科

☎
8
5
‐
2
2
8
8

（市）
介
護
保
険
課
に
も
気
軽
に
相
談
を

　
介
護
は
1
人
だ
け
で
で
き
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

認
知
症
を
は
じ
め
、高
齢
者
に
関

す
る
困
り
ご
と
や
疑
問
な
ど
、解
決

に
向
け
て
と
も
に
考
え
ま
す
。

　
ご
自
身
や
家
族
、身
近
な
人
な
ど
、

介
護
に
つ
い
て
気
に
な
る
こ
と
が
あ

れ
ば
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

ぜ
ひ
一
緒
に
、誰
も
が
生
涯
を
い

き
い
き
と
楽
し
く
暮
ら
せ
る
地
域
を

つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

運
営
へ
の
思
い
を
聞
き
ま
し
た

　

み
ど
り
ほ
っ
と
ク
ラ
ブ
で
は
、交
流

の
輪
を
拡
げ
る
た
め
に
、ぐ
り
ー
ん
カ

フ
ェ
（
認
知
症
カ
フ
ェ
）だ
け
で
な
く
、

介
護
者
の
集
い
や
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
、講
演
会
な
ど
も
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
に
な
っ
て
も「
私
、認
知
症

な
ん
で
す
。」「
私
も
で
す
よ
。」と
あ
り

の
ま
ま
に
言
え
、思
い
や
希
望
、夢
な

ど
を
語
り
合
え
る
、そ
ん
な
地
域
づ
く

り
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

みどりほっとクラブみどりほっとクラブ
代表　堤 憲昭代表　堤 憲昭 さんさん

-特集-人生100年時代を人生100年時代を
          いきいきと過ごすためにいきいきと過ごすために

▲ホームページ
　はこちら

歌や踊り、お話などを楽しみな
がら交流を深めるぐりーんカ
フェ参加者の皆さん

<問い合わせ先>

特 集
S P E C I A L
F E A T U R E1
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