
　

市
で
は
、
65
歳
以
上
の
人
を
対
象
と

し
た
「
シ
ニ
ア
健
康
生
活
チ
ェ
ッ
ク
」

に
よ
り
、「
シ
ニ
ア
健
康
教
室
」
へ
の

参
加
が
望
ま
し
い
と
判
定
さ
れ
た
人
に
、

案
内
を
通
知
し
て
い
ま
す
。
元
気
で
自

立
し
た
生
活
を
送
る
た
め
、
シ
ニ
ア
健

康
教
室
を
生
活
改
善
の
き
っ
か
け
に
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

シ
ニ
ア
健
康
生
活
チ
ェ
ッ
ク
で

生
活
機
能
の
現
状
を
確
認

　

最
近
、「
体
力
が
落
ち
た
」
、「
転
び

や
す
く
な
っ
た
」
、「
食
事
で
む
せ
る

こ
と
が
多
く
な
っ
た
」
な
ど
と
感
じ
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。「
シ
ニ
ア
健

康
生
活
チ
ェ
ッ
ク
」
で
は
、
25
項
目

の
「
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
」（
3
ペ
ー

ジ
）を
使
い
、
足
腰
の
筋
力
な
ど
の
運

動
器
機
能
、
か
む
・
飲
み
込
む
な
ど
の

口
腔
機
能
や
、
栄
養
状
態
な
ど
を
確
認

し
ま
す
。

○
①
〜
⑳
で
10
項
目
以
上

○
⑥
〜
⑩
で
3
項
目
以
上

○
⑪
⑫
の
両
項
目

○
⑬
〜
⑮
で
2
項
目
以
上

　

こ
れ
ら
に
当
て
は
ま
ら
な
い
場
合
、

生
活
機
能
の
低
下
が
な
い
と
判
定
さ
れ
、

個
別
の
通
知
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
診
な

ど
を
活
用
し
、
今
後
も
健
康
的
な
生
活

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

シ
ニ
ア
健
康
教
室
で

い
つ
ま
で
も
元
気
な
生
活
を

　

シ
ニ
ア
健
康
生
活
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果

に
よ
り
、
生
活
機
能
の
向
上
に
取
り
組

む
こ
と
が
望
ま
し
い
と
判
定
さ
れ
た
人

に
は
、
シ
ニ
ア
健
康
教
室
の
案
内
を
送

付
し
ま
す
。

　

シ
ニ
ア
健
康
教
室
は
、
運
動
器
機
能

向
上
の
た
め
の
「
い
き
い
き
元
気
倶
楽

部
」
、
口
腔
機
能
向
上
・
栄
養
改
善
の

た
め
の
「
歯
つ
ら
つ
健
口
教
室
」
、
認

知
症
予
防
の
た
め
の
「
脳
力
ぐ
っ
と

ア
ッ
プ
教
室
」
の
3
教
室
で
す
。
シ
ニ

ア
健
康
生
活
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
、
自
分

が
対
象
と
な
っ
た
教
室
に
参
加
し
て
く

だ
さ
い
。

　
「
足
腰
が
痛
い
の
で
自
分
は
無
理
」

シ
ニ
ア
健
康
生
活
チ
ェ
ッ
ク

シ
ニ
ア
健
康
教
室

楽
し
み
な
が
ら
生
活
機
能
の
向
上
を

元
気
に
い
き
い
き
と
暮
ら
す
た
め
、「
シ
ニ
ア
健
康
生
活
チ
ェ
ッ
ク
」

で
自
分
の
健
康
や
生
活
を
見
直
し
、「
シ
ニ
ア
健
康
教
室
」で
生
活
機

能
の
向
上
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
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「
年
の
せ
い
だ
か
ら
」
な
ど
と
考
え
、

教
室
を
通
じ
た
生
活
改
善
を
諦
め
な
い

で
く
だ
さ
い
。
教
室
に
参
加
し
て
い
る

人
た
ち
の
思
い
は
、
皆
さ
ん
と
同
じ
で

す
。
ほ
か
の
参
加
者
と
体
を
動
か
し
た

り
話
を
し
た
り
し
て
、
気
分
を
変
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
仲
間
た
ち
と
楽
し
く

参
加
し
て
い
る
う
ち
に
、
皆
さ
ん
の
心

や
体
に
変
化
が
現
れ
て
く
る
は
ず
で
す
。

教
室
へ
の
参
加
を
、
皆
さ
ん
の
生
活
機

能
を
向
上
さ
せ
る
き
っ
か
け
に
し
ま

し
ょ
う
。

参
加
ま
で
の
流
れ

①
4
月
1
日
現
在
65
歳
以
上
で
、
介
護

認
定（
要
支
援
・
要
介
護
）を
受
け
て

い
な
い
人
に
、
4
月
末
か
ら
順
次
、

案
内
・
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
・
返

信
用
封
筒
を
送
り
ま
す
。
4
月
2
日

以
降
に
65
歳
に
な
り
、
シ
ニ
ア
健
康

生
活
チ
ェ
ッ
ク
を
希
望
す
る
人
は
、

高
齢
者
福
祉
課（
☎
20
‐
1
5
3
7
）

に
連
絡
し
て
く
だ
さ
い

②
回
答
を
記
入
し
た
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ

ス
ト
を
返
信
用
封
筒
に
入
れ
て
返
送

す
る
か
、
高
齢
者
福
祉
課（
市
役
所

議
会
棟
1
階
）に
持
っ
て
き
て
く
だ

さ
い

③
約
1
カ
月
後
、
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
の
結
果
に
よ
り
、
生
活
機
能
の
向

上
に
取
り
組
む
こ
と
が
望
ま
し
い
と

判
定
さ
れ
た
人
に
、
シ
ニ
ア
健
康
教

室
の
案
内
を
送
付
し
ま
す

④
案
内
を
受
け
取
り
、
参
加
を
希
望
す

る
人
は
、
電
話
で
高
齢
者
福
祉
課
に

申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い

⑤
教
室
の
詳
し
い
案
内
や
、
参
加
に
向

け
た
目
標
の
設
定
な
ど
の
た
め
、
担

当
地
区
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

の
職
員
が
自
宅
を
訪
問
し
ま
す

⑥
教
室
へ
の
参
加

市
内
の
各
会
場
で
実
施
し
ま
す

い
き
い
き
元
気
倶
楽
部（
全
12
回
）

　

体
力
測
定
の
結
果
に
応
じ
た
軽
い
運

動
や
、
少
し
ず
つ
筋
力
を
つ
け
る
運
動

を
行
い
ま
す
。
自
宅
で
簡
単
に
出
来
る

運
動
で
す
。
膝
痛
・
腰
痛
体
操
も
行
い

ま
す
。

会
場
＝
美
郷
台
地
区
会
館（
8
〜
10
月
）、

橋
賀
台
公
民
館（
8
〜
11
月
）、
三
里

塚
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー（
10
〜

1
月
）、
保
健
福
祉
館（
11
〜
2
月
）、

保
健
福
祉
館
大
栄
分
館（
11
〜
3
月
）

歯
つ
ら
つ
健
口
教
室（
全
7
回
）

　

む
せ
や
口
の
渇
き
を
抑
え
、
飲
み
込

み
を
良
く
し
、
食
事
を
楽
し
め
る
よ
う

に
す
る
た
め
の
、
口
の
体
操
な
ど
を
行

い
ま
す
。
食
事
の
話
や
栄
養
相
談（
希

望
者
の
み
）も
あ
り
ま
す
。
歯
科
受
診

中
や
義
歯
の
人
も
参
加
で
き
ま
す
。

会
場
＝
保
健
福
祉
館（
7
〜
10
月
）、
市

役
所（
9
〜
11
月
）、
下
総
公
民
館

（
10
〜
1
月
）、
加
良
部
公
民
館（
11

〜
2
月
）

脳
力
ぐ
っ
と
ア
ッ
プ
教
室（
全
18
回
）

　

脳
の
活
性
化
を
図
り
認
知
症
を
予
防

す
る
た
め
、
体
操
や
簡
単
な
計
算
、
ク

イ
ズ
、
ゲ
ー
ム
な
ど
を
行
い
ま
す
。

会
場
＝
下
総
公
民
館（
7
〜
12
月
）、
中

央
公
民
館（
8
〜
12
月
）、
三
里
塚
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー（
10
〜
2
月
）、

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー（
11
〜
3
月
）

※
く
わ
し
く
は
高
齢
者
福
祉
課（
☎

20
‐
1
5
3
7
）へ
。

　教室で取り組むのは、椅子に座った状態での体操など、易しい
ものばかり。友達に会いに行く感覚で通っているうちに、楽に歩け
るようになったり、長時間立っていられるようになったりと、びっくり
するくらいの効果がありました。適度な運動を続けることの大切さを
知る、よい機会だったと思います。ぜひ、多くの人に参加してもらっ
て、健康的でいきいきした毎日を楽しんでほしいですね。

□①  バスや電車で一人で外出していない
□② 日用品の買物をしていない
□③  預貯金の出し入れをしていない
□④ 友人の家を訪ねていない
□⑤  家族や友人の相談にのっていない
□⑥  階段は手すりや壁を伝って昇っている
□⑦  いすに座った状態から立ち上がる時は、何

かにつかまっている
□⑧ 15分位続けて歩いていない
□⑨ この1年間に転んだことがある
□ ⑩ 転倒に対する不安は大きい
□ ⑪  6カ月間で2～3㎏以上の体重減少があった
□ ⑫  BMI（体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m））は

18.5未満である
□ ⑬  半年前に比べて固いものが食べにくくなった
□ ⑭  お茶や汁物などでむせることがある
□ ⑮ 口の渇きが気になる
□ ⑯ 週に1度も外出していない
□ ⑰  昨年と比べて外出の回数が減っている
□ ⑱  周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの

物忘れがあると言われる
□ ⑲  自分で電話番号を調べて、電話を掛けるこ

とをしていない
□ ⑳  今日が何月何日か分からない時がある
□ ㉑  （ここ2週間）毎日の生活に充実感がない
□ ㉒  （ここ2週間）これまで楽しんでやれていたこと

が楽しめなくなった
□ ㉓  （ここ2週間）以前は楽にできていたことが今で

はおっくうに感じられる
□ ㉔  （ここ2週間）自分が役に立つ人間だと思えない
□ ㉕  （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする

□ 基本チェックリスト□

いきいき元気倶楽部に参加して

飯田アツ子さん（成井）　岩立万里子さん（滑川）
金澤美佐保さん（高）　　近藤　博子さん（高）

3 広報なりた 2012.4.15　☎／市外局番の記載のないものは「0476」です
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