
　
そ
こ
で
市
で
は
、
高
齢
者
の
社
会
参

加
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る

た
め
に
、
一
般
介
護
予
防
事
業
と
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま

す
。

  

活
動
を
支
援
し
ま
す

高
齢
者
居
場
所
づ
く
り
事
業
補
助
金

　
地
域
に
お
け
る
介
護
予
防
活
動
の
推

進
を
図
る
た
め
、
健
康
の
維
持
・
向
上

を
目
的
と
し
た
高
齢
者
の
居
場
所
を
新

た
に
立
ち
上
げ
よ
う
と
す
る
団
体
に
「
高

齢
者
居
場
所
づ
く
り
事
業
補
助
金
」
を

交
付
し
ま
す
。

対
象
＝
次
の
全
て
を
満
た
す
団
体

◦
な
り
た
い
き
い
き
百
歳
体
操
を
実
施

す
る

◦
参
加
希
望
者
の
受
け
入
れ
を
行
う

◦
1
時
間
以
上
の
活
動
を
週
1
回
以
上
、

1
年
以
上
継
続
し
て
行
う

◦
1
回
の
活
動
に
市
内
在
住
の
65
歳
以

上
の
人
が
5
人
以
上
含
ま
れ
て
い
る

補
助
額
＝
対
象
と
な
る
経
費
の
10
分
の

8（
上
限
10
万
円
）

申
請
書
配
布
場
所
＝
介
護
保
険
課（
市

役
所
議
会
棟
1
階
）、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ（https://w

w
w
.city.nar 

時
間
が
ど
ん
ど
ん
長
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
年
齢
を
重
ね
て
も
、
住
み
慣
れ

た
地
域
で
安
心
し
て
生
活
す
る
た
め
に

は
、
健
康
で
日
常
生
活
を
問
題
な
く
送

れ
る
期
間
で
あ
る
「
健
康
寿
命
」
を
延

ば
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
し
か
し
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の

間
に
は
大
き
な
開
き
が
あ
り
ま
す（
図

1
）。
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
こ
の
差

を
縮
め
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
で
し
ょ
う
か
。

　
国
の
調
査
に
よ
る
と
、
高
齢
者
の
社

会
参
加
率
が
高
い
地
域
ほ
ど
、
要
介
護

状
態
に
な
る
リ
ス
ク
が
低
い
傾
向
に
あ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
あ
ま
り

外
出
せ
ず
、
人
と
の
交
流
や
運
動
を
行

う
機
会
が
少
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、

心
身
機
能
の
低
下
を
招
き
、
寝
た
き
り

や
認
知
症
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
高
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

  

健
康
づ
く
り
に
は

  

社
会
参
加
が
効
果
的

　
近
年
、
高
齢
化
と
と
も
に
全
国
の
平

均
寿
命
は
延
び
続
け
て
い
て
、
老
後
の

大
切
な
の
は
健
康
寿
命

全
国
の
高
齢
化
率
は
年
々
上
昇
し
て
い
て
、
人
生
1
0
0
年
時
代

と
い
う
言
葉
を
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
本
市
に
お
い
て

も
、
今
後
ま
す
ま
す
高
齢
化
が
進
む
と
予
想
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、

健
康
づ
く
り
な
ど
の
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い

ま
す
。

一
般
介
護
予
防
事
業
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87.1487.14
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72.6572.65
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図1 全国の平均寿命と健康寿命の推移

（出典）内閣府「高齢社会白書」
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自分に合った活動で健康づくりを

け
取
れ
ま
す（
1
年
間
の
上
限
は
5
、

0
0
0
ポ
イ
ン
ト
）

  

か
か
り
つ
け
薬
局
か
ら

  

必
要
な
支
援
へ

　
市
で
は
、
市
内
の
調
剤
薬
局
な
ど
と

連
携
し
て
「
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
」
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

　
薬
局
で
介
護
予
防
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

に
回
答
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、
運
動
・

口こ
う
腔く

う
機
能
や
認
知
機
能
の
低
下
、
閉
じ

こ
も
り
の
可
能
性
な
ど
を
確
認
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
結
果
に
応
じ
て
、
薬
局
か
ら
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
連
絡
し
、
健
康
づ

く
り
・
介
護
予
防
に
取
り
組
め
る
よ
う

支
援
を
行
い
ま
す
。

  

も
の
忘
れ
相
談

　
認
知
症
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に

つ
な
げ
る
た
め
、
月
に
1
回
程
度
、
市

役
所
な
ど
で
専
門
医
に
よ
る
相
談
を

行
っ
て
い
ま
す
。
詳
細
は
広
報
な
り
た

な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

内
容
＝
専
門
医
に
よ
る
個
別
相
談
、
福

祉
サ
ー
ビ
ス
の
情
報
提
供

対
象
＝
物
忘
れ
が
気
に
な
る
人
、
認
知

症
の
不
安
が
あ
る
人
や
そ
の
家
族
な

ど
相
談
料
＝
無
料

※
く
わ
し
く
は
介
護
保
険
課（
☎
20
‐

1
5
4
5
）へ
。

ita.chiba.jp/kenko_fukushi/
page0133_00056.htm

l

）

申
請
方
法
＝
申
請
書
に
必
要
事
項
を
書

い
て
、
直
接
ま
た
は
郵
送
で
同
課（
〒 

2
8
6
‐
8
5
8
5 

花
崎
町
7 

6 

0
）へ

介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　
地
域
の
支
え
合
い
を
推
進
す
る
た
め
、

市
が
指
定
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

し
た
人
に
交
付
金
を
支
給
し
ま
す
。
活

動
し
た
い
人
は
、
事
前
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
セ
ン
タ
ー（
保
健
福
祉
館
内
）で
登
録

手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

対
象
＝
市
に
住
民
記
録
の
あ
る
65
歳
以

上
の
人

活
動
内
容

◦
市
か
ら
指
定
を
受
け
た
介
護
サ
ー
ビ

ス
事
業
所
や
障
が
い
福
祉
サ
ー
ビ
ス

事
業
所
、
児
童
福
祉
施
設
な
ど
で
の
、

利
用
者
の
話
し
相
手
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
の
補
助
、
食
事
の
準
備
や
手

伝
い
、
施
設
職
員
の
補
助
な
ど

◦
な
り
た
い
き
い
き
百
歳
体
操
サ
ポ
ー

タ
ー
や
あ
お
ぞ
ら
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

な
ど
、
地
域
の
介
護
予
防
活
動
な
ど

に
携
わ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

交
付
額
＝
1
時
間
程
度
の
活
動
で
ス
タ

ン
プ
カ
ー
ド
に
ス
タ
ン
プ
が
1
つ
押

さ
れ
ま
す（
1
日
2
つ
ま
で
）。
10
ス

タ
ン
プ
ご
と
に
1
、
0
0
0
ポ
イ
ン

ト
と
な
り
、
翌
年
度
に
申
請
す
る
と

ポ
イ
ン
ト
数
と
同
額
の
交
付
金
を
受

新介護予防教室
　東京医科歯科大学特任教授の朝田隆さん監修による、
タブレット端末を使用した脳トレ、美術などの創作活
動、認知機能向上のためのエクササイズなど、認知症・
フレイル（虚弱）・ロコモティブシンドローム（運動器症
候群）を予防する総合的なプログラムを行います。

シニア健康カレッジ
　いつまでも自分の足で歩き続けることができるよう
に、足腰を中心としたロコモティブシンドロームを予
防するための筋力トレーニングを行います。市民のシ
ニア指導員が順天堂大学監修の運動プログラムに沿っ
て指導します。

健康遊具を活用したうんどう教室
　公園にある遊具を使用し、簡単な運動やストレッチ
を行います。運動が苦手な人でも簡単に取り組める内
容になっています。

なりたいきいき百歳体操
　手首や足首に重りを付けて、椅子に座り、歌に合わ
せて行う体操です。高齢者の体力の維持と居場所づく
りを目的としていて、転倒予防のほか、立ち上がるの
が楽になるといった効果が期待できます。

あおぞら会
　閉じこもり予防のため、遠山・ニュータウン・公津・
美郷台・大栄地区の公民館などで、それぞれ月1回程
度レクリエーションや簡単な体操などを行っています。

市では、健康づくり・介護予防に取り組めるプログラムを用意しています。
それぞれの募集については、広報なりたなどでお知らせします。

広報なりた 2021.4.1　☎／市外局番の記載のないものは「0476」です9


