
い
つ
ま
で
も
元
気

介
護
予
防

!!

イ
キ
イ
キ
と
自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
に
―

―

介
護
予
防
と
は
、
寝
た
き
り
な
ど
介
護
が
必
要

な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
心
身
の
衰
え
を
予

防
・
回
復
す
る
た
め
の
取
り
組
み
を
い
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
、

①
活
動
的
に
暮
ら
す
こ
と
で
老
化
を
遅
ら
せ
る

②
運
動
な
ど
で
心
身
機
能
の
保
持
・
増
進
を
は
か
る

③
大
病
や
け
が
を
予
防
す
る

以
上
３
つ
が
大
切
な
習
慣
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

高
齢
期
は
さ
さ
い
な
こ
と
が
、
老
化
を
招
き
ま

す
。
例
え
ば
、
下
図
の
よ
う
に

「
歯
の
不
調
」

、

が
き
っ
か
け
に
な
っ
て
、
体
が
ど
ん
ど
ん
衰
弱
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
さ
い
な
き
っ
か
け
で
、

悪
循
環
が
始
ま
る
と
し
だ
い
に
衰
弱
が
進
み
、
こ

れ
に
「
風
邪
を
ひ
く

「
転
ぶ
」
な
ど
の
出
来
事

」

で
急
に
衰
え
た
り
す
る
の
で
す
。
こ
の
「
衰
弱
の

悪
循
環
」
に
お
ち
い
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
る

こ
と
が
、
高
齢
期
の
健
康
を
守
る
た
め
に
は
大
切

な
の
で
す
。
具
体
的
に
は
、

①
頭
も
か
ら
だ
も
積
極
的
に
動
か
す

②
入
れ
歯
の
不
調
、
ひ
ざ
の
痛
み
な
ど
、
衰
弱
の

悪
循
環
の
き
っ
か
け
に
な
り
そ
う
な
こ
と
を
、
さ

さ
い
な
こ
と
と
放
置
し
な
い

③
病
気
や
け
が
を
予
防
し
、
も
し
か
か
っ
た
時
は

治
り
し
だ
い
身
体
機
能
の
回
復
を
は
か
る

以
上
の
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
、
頭
も
か
ら
だ
も
積
極
的
に
動
か
す
こ
と

が
大
切
で
す
。
使
わ
な
け
れ
ば
、
年
齢
よ
り
し
だ

い
に
老
化
が
進
ん
で
全
身
が
衰
え
、
最
終
的
に
は

身
体
機
能
全
体
が
著
し
く
低
下
し
た
「
廃
用
症
候

群
」
の
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

介
護
予
防
と
は
…

 免疫力が下がって風邪をひきやすくなったり、筋力が低下したため、転んでけがをする 

 

寝たきりへ 

力が出ないので、動くのがさらにおっくうになり活動量が減る さらに食欲が落ちて… 

筋肉が減って、筋力が低下 動かないのでお腹がすかず、食べる量が減る 

歯の調子が悪くなる 
食欲が落ちる 動くのがおっくうになる 
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∧
名
寄
地
区
∨

マ
ー
ガ
レ
ッ
ト
ヴ
ィ
ラ
の
介
護
予
防
教
室

「
家
で
も
運
動
を
し
て
い
る
け
ど
、
み
ん
な
で

」、「

」、

や
る
と
い
い
ね

こ
れ
か
ら
も
続
け
た
い
！

「
来
て
よ
か
っ
た
」
と
い
っ
た
参
加
者
の
声
が
聞

か
れ
ま
し
た
。

運
動
の
必
要
性
を
理
解
し
、
自
宅
で
行
っ
て
い

る
方
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
一
人

で
は
続
か
な
か
っ
た
り
、
や
り
方
が
わ
か
ら
な
か

っ
た
り
す
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。
み
ん
な
で

集
ま
っ
て
行
う
こ
と
で
、
楽
し
く
運
動
を
実
践
・

継
続
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
と
実
感
で
き
た
よ
う

で
し
た
。

老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
の
よ
う
に
、
定
期
的
に
み
ん

な
で
集
ま
っ
て
、
運
動
を
し
た
り
、
楽
し
い
時
間

を
過
ご
す
こ
と
、
そ
れ
が
介
護
予
防
な
の
で
す
。

講
話
を
し
て
ほ
し
い
、
町
内
で
体
操
を
し
た
い

け
ど
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
と
い
っ
た
こ
と
が
あ

れ
ば
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

市
で
は

「
介
護
予
防
と
は
な
に
か
」
と
い
う

、

こ
と
で
、
老
人
ク
ラ
ブ
で
講
話
を
行
っ
た
り
、
実

際
に
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
体
操
を
し
な
が
ら
介

護
予
防
を
体
験
す
る
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま

す
。

∧
風
連
地
区
∨

９
カ
所
の
老
人
ク
ラ
ブ
で
、
個
別
の
健
康
相
談

や
介
護
予
防
に
つ
い
て
の
ミ
ニ
講
話
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
特
色
を
生
か
し
て
活
動
し

て
い
て
、
暖
か
く
な
っ
た
こ
の
時
期
は
、
パ
ー
ク

ゴ
ル
フ
や
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
な
ど
に
汗
を
流
し
て
い

ま
す
。

介護予防サポーター養成講座

と き 時 間 内 容

９月29日(月) 13:30～15:30 高齢者の体のしくみを知ろう！【講義】

【 】【 】10月２日(木) 13:30～15:30 レクリエーションについて 講義 実技

、 【 】10月６日(月) 15:00～17:00 体力づくりの基礎知識 運動の実際 講義

【実技】

10月９日(木) 13:30～15:30 運動の実践【実技】

ところ 総合福祉センター多目的ホール(西１南12)
対 象 ４回の講座に全て参加でき、修了後地域で活動できる方
※ボランティア講座を受講した方で、興味がある方はご相談ください
定 員 先着２０人(初回の方を優先します)
申し込み ９月19日(金)までに地域包括支援センターへ

名寄庁舎 電話01654③2111内線3263
風連庁舎 電話01655③2511内線110

■ いつまでも元気!!介護予防

始
ま
っ
て
い
ま
す
。
名
寄
の
介
護
予
防
！

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
開
催

こ
の
講
座
で
は
、
高
齢
者
に
関
す
る
基
礎
知
識

や
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
の
大
切
さ
に
つ
い
て
学

び
な
が
ら
、
実
際
に
高
齢
者
向
け
の
体
操
や
老
人

ク
ラ
ブ
、
食
事
会
で
大
活
躍
す
る
楽
し
く
体
に
良

い
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
指
導
方
法
を
学
べ
ま

す
。健

康
や
介
護
の
知
識
を
学
び
た
い
、
何
か
始
め

た
い
な
ど
、
気
に
な
っ
た
方
は
ぜ
ひ
、
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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