
  �

介
護
予
防
で 

い
つ
ま
で
も
元
気
に

　

介
護
予
防
と
は
、
要
介
護
状
態
に

な
る
こ
と
を
で
き
る
限
り
防
ぐ（
遅
ら

せ
る
）こ
と
、
そ
し
て
要
介
護
状
態
で

あ
っ
て
も
、
状
態
が
そ
れ
以
上
に
悪
化

し
な
い
よ
う
に
す
る（
維
持
・
改
善
を

図
る
）こ
と
で
す
。

　

年
齢
と
と
も
に
心
身
の
機
能
は
低
下

し
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
一
人
一
人
が

自
分
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
取
り
組

む
こ
と
で
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
、
よ

り
元
気
に
生
活
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た

め
に
は
、
何
を
す
れ
ば
い
い
の
か
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

  �

健
診
で
体
の 

機
能
を
チ
ェ
ッ
ク

　

最
近
、
転
び
や
す
く
な
っ
た
、
食
事

の
と
き
よ
く
む
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
、

体
力
が
な
く
な
っ
た
な
ど
、
日
々
の
生

活
で
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

「
生
活
機
能
評
価
」
は
、
受
診
日
に
満

65
歳
以
上
の
人
を
対
象
に
、
今
ま
で
の

健
康
診
査
に
加
え
て
生
活
機
能
維
持
・

向
上
の
た
め
の
問
診
や
診
察
を
行
い
ま

す
。
問
診
や
診
察
で
あ
ら
た
め
て
体
の

状
態
に
気
付
く
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ま
ず
は
自
分
の
体
を
知
る
こ

と
が
介
護
予
防
へ
の
第
一
歩
で
す
。　

　

健
診
結
果
を
生
か
し
て
、
自
分
の
生

活
習
慣
を
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

  �

介
護
予
防
教
室
で 

生
活
改
善

　

介
護
予
防
教
室
は
「
生
活
機
能
評

価
」
で
、
教
室
へ
の
参
加
が
望
ま
し
い

と
判
断
さ
れ
、
高
齢
者
福
祉
課
か
ら
案

内
が
届
い
た
人
が
対
象
で
す
。「
い
き

い
き
元
気
倶
楽
部
」（
運
動
）と
「
歯
つ

ら
つ
健
口
教
室
」（
口
腔
）の
二
つ
が
あ

一
般
の
健
診
に
加
え
て
65
歳
以
上
の
人
を
対
象
に
行
わ
れ
る
「
生

活
機
能
評
価
」
。
市
で
は
、
健
診
の
結
果
、「
介
護
予
防
教
室
」

へ
の
参
加
が
望
ま
し
い
と
判
断
さ
れ
た
人
に
教
室
の
案
内
を
通
知

し
て
い
ま
す
。
通
知
が
届
い
た
け
れ
ど
参
加
を
迷
っ
て
い
る
皆
さ

ん
、
元
気
で
自
立
し
た
生
活
を
送
る
た
め
、
自
分
の
生
活
を
改
善

す
る
き
っ
か
け
と
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

介護予防教室

長生きするために
元気で
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り
、
自
分
が
該
当
に
な
っ
た
教
室
に
参

加
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

教
室
を
始
め
る
前
に
、
保
健
師
な
ど

の
専
門
職
と
一
緒
に
自
分
の
体
の
状
態

に
合
っ
た
介
護
予
防
計
画
を
立
て
る
の

で
無
理
な
く
続
け
ら
れ
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
「
自
分
に
は
無
理
」「
ど

う
せ
続
か
な
い
だ
ろ
う
」
な
ど
と
考
え

て
い
ま
せ
ん
か
。
教
室
に
参
加
し
て
い

る
の
は
皆
さ
ん
と
同
じ
よ
う
な
思
い
を

持
っ
た
人
た
ち
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
せ
ん
か
。
ち
ょ
っ

と
お
し
ゃ
べ
り
す
る
つ
も
り
で
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
仲
間
た
ち
と
楽
し
く

や
っ
て
い
る
う
ち
に
皆
さ
ん
の
体
の
機

能
に
は
何
か
変
化
が
現
れ
て
く
る
は
ず

で
す
。
こ
の
教
室
へ
の
参
加
を
、
皆
さ

ん
の
生
活
ス
タ
イ
ル
を
改
善
す
る
た
め

の
き
っ
か
け
に
し
ま
し
ょ
う
。

健
診
か
ら
教
室
参
加
ま
で

①
65
歳
以
上
の
人
は
健
康
診
査
で
生
活

機
能
評
価
を
受
診

②
健
診
の
結
果
、
介
護
予
防
教
室
へ
の

参
加
が
適
切
と
判
断
さ
れ
た
場
合
に
、

高
齢
者
福
祉
課
か
ら
教
室
の
案
内
が

送
付
さ
れ
る

③
参
加
を
希
望
す
る
人
は
高
齢
者
福
祉

課
へ
申
し
込
む

④
保
健
師
な
ど
の
専
門
職
と
自
分
の
状

態
に
合
っ
た
介
護
予
防
計
画
を
立
て

る
⑤
教
室
参
加

い
き
い
き
元
気
倶
楽
部（
全
12
回
）

　

各
自
の
体
の
状
態
に
応
じ
た
軽
い
運

動
か
ら
、
少
し
ず
つ
筋
力
を
つ
け
る
運

動
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
自
宅
で
簡
単

に
続
け
ら
れ
る
運
動
で
す
。

日
程
と
会
場

◦
第
2
回（
9
月
〜
12
月
）…
三
里
塚
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

◦
第
3
回（
10
月
〜
1
月
）…
保
健
福
祉

館
◦
第
4
回（
11
月
〜
2
月
）…
保
健
福
祉

館
大
栄
分
館

歯
つ
ら
つ
健
口
教
室（
全
7
回
）

　

楽
し
く
自
然
に
で
き
る
口
の
体
操
や

口
腔
ケ
ア
の
方
法
を
学
び
ま
す
。
食
事

の
消
化
を
助
け
、
飲
み
込
み
や
す
く
す

る
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
舌
の
運
動
を

行
い
ま
す
。

日
程
と
会
場

◦
第
2
回（
8
月
〜
11
月
）…
美
郷
台
地

区
会
館

◦
第
3
回（
11
月
〜
2
月
）…
三
里
塚
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

◦
第
4
回（
12
月
〜
3
月
）…
保
健
福
祉

館
※
く
わ
し
く
は
高
齢
者
福
祉
課（
☎

20
‐
1
5
3
7
）へ
。

　

健
診
で
介
護
予
防
教
室
の
該
当
に
な

ら
な
か
っ
た
け
れ
ど
、「
介
護
予
防
し

た
い
」
と
い
う
人
の
た
め
の
教
室
で
す
。

気
軽
に
始
め
よ
う
！

ら
く
ら
く
健
康
体
操

日
時
＝
9
月
1
日
・
8
日
・
15
日
・
29

日
、
10
月
6
日
・
20
日
・
27
日
、
11

月
10
日
・
17
日
、
12
月
1
日
・
8

日
・
15
日
の
火
曜
日（
全
12
回
） 

午

前
9
時
30
分
〜
11
時
30
分

会
場
＝
中
郷
公
民
館

内
容
＝
い
す
に
座
っ
て
で
き
る
体
操
や

音
楽
に
合
わ
せ
た
動
き
の
あ
る
体
操

対
象
＝
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

定
員
＝
20
人（
応
募
者
多
数
は
抽
選
）

参
加
費
＝
無
料

持
ち
物
＝
動
き
や
す
い
服
装
、
バ
ス
タ

オ
ル
、
運
動
靴
、
飲
み
物

申
込
方
法
＝
8
月
20
日
㈭
ま
で
に
社
会

福
祉
協
議
会
へ

　

こ
の
ほ
か
に
も
脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

音
楽
療
法
な
ど
の
介
護
予
防
教
室
を
実

施
し
ま
す
。

脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
脳
や
心
身
を
刺
激
し

認
知
症
を
予
防
す
る
楽
し
い
講
座
で
す
。

開
催
期
間
＝
10
月
か
ら

音
楽
療
法

　

音
楽
に
合
わ
せ
て
筋
肉
や
関
節
を
動

か
し
て
健
康
の
維
持
・
向
上
を
目
指
し

ま
す
。

開
催
期
間
＝
12
月
か
ら

対
象
＝
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

　
こ
れ
ら
教
室
の
詳
細
は
、
今
後
の
「
広

報
な
り
た
」
で
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

※
く
わ
し
く
は
社
会
福
祉
協
議
会（
☎

27
‐
7
7
5
5
）へ
。

　通知が届いたときはどうしようかと迷っ
ていましたが、自分の健康のためにと思い
切って参加しました。教室では自分の体力
に合った運動をしていくので、ほかの参加
者たちと世間話をしながら、無理なく楽し
く運動することができました。運動は教室
のときだけでなく、家でも時間があるとき
に少しずつしていました。簡単にできると
ころが続けられた秘けつですね。教室が終
わるころには、足腰が強くなって転びにく
くなったと実感しました。今まで上れなかっ
た成田山の階段が上れるようになったし、
友達からは「歩くのが早いし、背筋がまっ
すぐになった」と言われたんです。本当に
ちょっとした運動なのにこんなに効果が現
れるなんて、やはり続けることは大切だと
思いました。

続けることが大切

いきいき元気倶楽部
下田はつさん（所）

　普段から口が渇きやすくて、のどの通り
もよくなかったんです。食事のときには必
ずむせるので、お茶を飲むのや小さなもの
を食べるのも怖かったくらい。昨年、健診
を受けたら、介護予防教室の案内が来たの
で参加することにしました。教室ではさま
ざまな口の体操をしますが、その中で一番
わたしに合っていたのは、舌の運動です。
舌を動かすと、唾液も出るし、のどの通り
もよくなって楽になります。舌の運動のお
かげで以前よりむせなくなりました。いい
方法を教えてもらったなと思っています。
また、教室で同じ悩みを持つ仲間と出会っ
て話をするうちに気持ちも明るくなり、食
事も楽しめるようになりました。この教室
に参加して本当によかったです。

気持ちが
明るくなりました

歯つらつ健口教室
平島

と し

子
こ

さん（本城）

参加者の声

一
般
の
人
向
け
の 

介
護
予
防
教
室
も
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