
心身の健康づくり

　

私
た
ち
一
人
一
人
の
健
康
状
態
は
、生

ま
れ
持
っ
た
遺
伝
子
に
よ
っ
て
大
ま
か
に

決
ま
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
と
は
、健
康
的
な
行
動
を

取
る
こ
と
に
よ
っ
て
、良
い
遺
伝
子
の
働
き

を
活
性
化
し
、良
く
な
い
遺
伝
子
の
働
き

を
抑
制
す
る
と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

健
康
的
な
行
動
と
言
え
ば
、バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
食
事
や
適
度
な
運
動
な
ど
が
考

え
ら
れ
ま
す
が
、ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
に
そ
れ

ら
を
や
っ
て
み
て
も
続
か
な
か
っ
た
方
は

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
解
決
の
カ
ギ
と
な
る
の
は「
社
会

的
な
活
動
」だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

社
会
的
な
活
動
と
は
、仕
事
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
、地
域
の
教
室
に
出
か
け
て
み
る

こ
と
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
生
活
の
基
盤
が
で
き
る
と
生
活
に
リ

ズ
ム
が
生
ま
れ
る
と
と
も
に
、人
と
の
関

わ
り
や
役
割
な
ど
が
で
き
て
く
る
た
め
、

健
康
に
好
ま
し
い
習
慣
に
変
え
て
い
く
大

き
な
チ
ャ
ン
ス
が
で
き
ま
す
。
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こ
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思
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方
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　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状態（フレ
イル）を予防・改善することができれば、介護予防だけでなく、健康寿
命の延伸にもつながります。
　ここでは、人生100年時代の土台となる「健康づくり」について紹介
します。

カ
ギ
は
社
会
的
な
活
動
に
あ
る

転
倒
予
防
で
健
康
寿
命
を
延
ば
す

み
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き
ぃ
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き
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き
体
操

　

本
市
で
は
、市
内
1
2
5
団
体
が
介
護

予
防
体
操「
み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
」

に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
会
場
の
モ
ニ
タ
ー
か
ら
流
れ
る
映
像
や

音
声
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

「
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
。

　

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
は
じ
め

て
み
ま
せ
ん
か
？

問
(市)
介
護
保
険
課
介
護
予
防
係

み
っ
き
ぃ
☆
シ
ニ
ア
健
康
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ー
ト
事
業

　
市
内
の
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で

自
立
し
た
生
活
が
送
れ
る
よ
う
、フ
レ
イ

ル
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
で
あ
る
栄
養・運
動・

社
会
参
加
を
中
心
に
支
援
を
行
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
、地
域
で
開
催
さ
れ
て
い
る

サ
ロ
ン
や
老
人
ク
ラ
ブ
、み
っ
き
ぃ
☆
い

き
い
き
体
操
の
自
主
教
室
な
ど
に
保
健

師
・
管
理
栄
養
士
・
歯
科
衛
生
士
・
理
学
療

法
士
が
出
向
き
、健
康
講
座
※
や
個
別
の

相
談
を
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、加
齢
に
よ
っ
て
心
身
が
衰
え
た

状
態（
フ
レ
イ
ル
）の
方
に
は
、3
カ
月
間
の

短
期
集
中
型
で
運
動
習
慣
の
定
着
な
ど
を

め
ざ
す
教
室
も
開
催
予
定
で
す
。

※
口
腔
機
能
低
下
予
防
と
低
栄
養
予
防
を

中
心
と
し
た
講
座
や
骨
折
予
防
を
中
心

と
し
た
講
座
を
開
催
。

問・申
込
・(市)
医
療
保
険
課

　
　
　
・(市)
吉
川
支
所
健
康
福
祉
課
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人とのつながりを
持ちながら
皆で健康づくり
上松シニアクラブ
菅野 昭雄 さん

みっきぃ☆シニア
健康サポート事業
受講者の声

　地区の住民が安心して元気に暮ら
せるよう、その時々に皆に聞いてほ
しいと思うテーマの講座を各所にお
願いしています。
　みっきぃ☆シニア健康サポート事
業では、健康チェックや健康に関す
る学び、簡単な体操などができるこ
とから何度もリピートしたいです。
　人生をいきいきと過ごすために
は、人とのつながりが大切だと思い
ますので、今後も皆で集まって健康
について学んでいきたいと思いま
す。

楽しい集いの場が
継続の習慣をつく
る！

みっきぃ☆いきい
き体操参加者の声

　稲田いきいき体操では、毎週月曜
日に地域の皆さんと公民館に集まっ
て、みっきぃ☆いきいき体操を中心
とした健康づくりに取り組んでいま
す。
　せっかく集まるのだから、より楽
しく、健康づくりに繋げられるよう、
体操の前には手遊びをはじめとした
脳トレを行い、体操後には季節感の
ある歌や懐メロを合唱しています。
　これからも皆と協力し合いなが
ら、いきいき体操を続けていきたい
です。

稲田いきいき体操
岩根 啓子 さん

学校法人関西医科大学学校法人関西医科大学
リハビリテーション学部リハビリテーション学部
理学療法学科理学療法学科
准教授　浅井 剛 さん准教授　浅井 剛 さん
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ま
た
、

ま
た
、11
年
以
内
に
転
倒
し
た
こ
と
が
あ

年
以
内
に
転
倒
し
た
こ
と
が
あ

る
人
は
、次
の
年
に
も
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の
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に
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す
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倒
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に
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の
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段
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活
に
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持・向
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要
で
す
。
普
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少
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き
つ
い
」と
感
じ
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運
動
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取
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入

「
少
し
き
つ
い
」と
感
じ
る
運
動
を
取
り
入

れ
る
だ
け
で
健
康
に
良
い
と
の
報
告
が
あ

れ
る
だ
け
で
健
康
に
良
い
と
の
報
告
が
あ

り
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す
。
エ
レ
ベ
ー
タ
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を
な
る
べ

り
ま
す
。
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど
を
な
る
べ

く
使
わ
な
い
よ
う
に
し
て
、階
段
を
登
る

く
使
わ
な
い
よ
う
に
し
て
、階
段
を
登
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け
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効
果
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で
す
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だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。

　

ま
た
、

　

ま
た
、三
木
市
で
は
、各
地
域
で「
み
っ

き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
」に
取
り
組
ま
れ

て
い
ま
す
。
人
が
集
ま
る
場
所
で
体
操
を

し
て
、い
ろ
ん
な
こ
と
を
学
び
、話
も
で

き
る
の
で
、健
康
づ
く
り
に
良
い
こ
と
が

揃
っ
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

皆さんの健康づくりへの取組などが
介護保険料にも影響し、保険料は
県内最低水準となっています！

-特集- 人生100年時代
       どう生きる？

特集
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▲「みっきぃ☆いきいき体操」に取り組む稲田いきいき体操の皆さん▲ 体操は自身の身体の状態に合わせて座っ
たままでも取り組めます。

▲ 健康講座では寸劇
による啓発も！分
かりやすさを心が
けています。

家でもできる簡単
な運動を皆で学び
ます。

▼


