
これからも元気会を続けてい 
きたいと語る完土さん 

　
３
カ
月
の
元
気
会
終
了
後
も
活
動

を
継
続
し
て
い
る
町
内
会
が
多
く
あ

り
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
、
と
り
わ

け
元
気
の
い
い
か
け
声
を
出
し
て
い

る
の
が
、
西
町
・
豊
栄
元
気
会
に
初

年
度
か
ら
参
加
し
て
い
る
完
土
え
つ

さ
ん
（
80
歳
）
で
す
。 

　
完
土
さ
ん
は
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
大
会
で
の
優
勝
や
、
市
民
劇
の
札
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元
気
会
に

　
　
　
　
　
　
　 

参
加
す
る
前
は

　
　
　
　
　
　
　
体
調
が
思
わ
し
く

な
い
日
々
が
続
い
て
い
ま
し
た
。
以

前
か
ら
糖
尿
病
を
患
い
、
そ
の
合
併

症
な
ど
か
ら
体
調
を
崩
さ
れ
、
何
度

も
転
ん
で
は
ケ
ガ
を
繰
り
返
し
て
い

た
の
で
す
。
そ
し
て
平
成
14
年
、
右

足
を
骨
折
す
る
大
ケ
ガ
か
ら
、
１
セ

ン
チ
の
段
差
も
越
え
ら
れ
な
い
不
自

由
な
生
活
を
経
験
し
、
不
安
を
感
じ

て
い
た
ち
ょ
う
ど
そ
の
と
き
、
民
生

委
員
の
中
村
さ
ん
か
ら
元
気
会
の
お

誘
い
を
受
け
ま
し
た
。 

　
当
初
は
、
「
毎
週
行
け
る
か
心
配

だ
っ
た
」
と
話
す
完
土
さ
ん
で
し
た

が
、
続
け
た
い
、
続
け
な
く
て
は
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
「
振
り

返
っ
て
み
る
と
元
気
会
に
通
う
よ
う

に
な
っ
て
つ
ま
づ
か
な
く
な
り
ま
し

た
。
今
で
は
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の

コ
ー
ス
を
１
日
に
３
回
周
っ
て
も
平

気
で
す
」
と
笑
顔
で
話
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
ご
主
人
か
ら
の
応
援
も
励
み

に
な
り
、
元
気
会
で
覚
え
た
体
操
を

一
緒
に
行
う
こ
と
も
あ
る
そ
う
で

す
。
「
元
気
会
で
行
う
体
操
は
、
体

に
負
担
が
か
か
ら
な
い
の
で
も
っ
と

み
ん
な
に
参
加
し
て
欲
し
い
。
家
に

閉
じ
こ
も
り
が
ち
だ
と
、
足
腰
が
弱
く

な
っ
て
し
ま
う
し
、
少
し
で
も
動
け

る
人
は
無
理
な
こ
と
は
し
な
い
の
で

ぜ
ひ
参
加
し
て
欲
し
い
で
す
」
と
話

さ
れ
、
さ
ら
に
「
元
気
会
で
体
を
鍛

え
、
転
倒
し
に
く
い
足
腰
に
な
れ
ば

病
院
に
お
世
話
に
な
る
こ
と
な
く
、

そ
の
分
医
療
費
を
浮
か
せ
る
こ
と
が

で
き
る
と
思
う
ん
で
す
」
と
、
自
ら

の
骨
折
経
験
と
、
母
親
が
骨
折
を
機

に
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ

と
を
重
ね
、
骨
折
の
恐
ろ
し
さ
と
転

倒
予
防
の
大
切
さ
を
話
さ
れ
ま
し
た
。 

　
元
気
会
以
外
に
も
、
毎
日
５
千
歩

か
ら
６
千
歩
は
歩
く
こ
と
を
欠
か
さ

ず
、
食
生
活
に
も
気
を
配
る
こ
と
で
、

多
忙
な
日
々
を
生
き
生
き
と
過
ご
さ

れ
て
い
ま
す
。 

　
今
後
の
目
標
は
？
と
い
う
問
い
に

「
実
は
、
今
年
の
秋
に
グ
ラ
ウ
ン
ド

ゴ
ル
フ
で
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
に
出
場

す
る
ん
で
す
」
と
の
こ
と
。 

　
昨
年
は
札
幌
で
市
民
劇
の
公
演
、

今
年
は
静
岡
で
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
出

場
と
、
年
を
追
う
ご
と
に
活
動
範
囲

が
広
が
る
完
土
え
つ
さ
ん
は
、
名
寄

市
の
高
齢
者
の
目
標
と
言
え
ま
す
。 

  

■介護予防～広がる元気会の輪～ 

4
月
か
ら
介
護
保
険
制
度
全
体
に
つ
い
て
の
見
直
し
が
行
わ
れ
「
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
ら
な 

い
」
「
現
在
の
状
態
を
悪
化
さ
せ
な
い
」
た
め
の
予
防
を
重
視
し
た
制
度
に
変
わ
り
ま
し
た
。 

名
寄
市
で
は
平
成
15
年
度
か
ら
、
介
護
予
防
の
取
り
組
み
と
し
て
週
1
回
町
内
会
館
に
集
ま
っ
て
、 

ダ
ン
ベ
ル
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
（
柔
軟
体
操
）
な
ど
を
3
カ
月
に
わ
た
っ
て
行
う
『
元
気
会
』
を 

市
内
各
地
域
で
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
そ
の
中
心
と
な
っ
て
活
躍
さ
れ
て
い
る
方
々
を
紹
介 

し
ま
す
。 

元気なかけ声が響きわたる豊栄区元気会 

介
護
予
防
〜
広
が
る
元
気
会
の
輪
〜 

「
楽
し
く
無
理
な
く
元
気
に
な
ろ
う
」 

元
気
会
歴
４
年
　
完
土
　
え
つ
さ
ん 
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喜んでもらえることがやりが 
いになると語る鹿内さん 

元気会に参加して元気にな 
りましょう！中村さん（右） 
と横山さん（左） 

３　平成18年８月号 

    

　
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
講
座
に
参
加
し
た
の
は
、
長

年
勤
め
た
看
護
師
を
退
職
し
、
自
分
に
何
か
出
来

る
こ
と
が
な
い
か
と
考
え
て
い
た
時
期
で
し
た
」 

　
全
４
回
の
講
座
を
受
講
後
、
友
人
に
誘
わ
れ
、

麻
生
老
人
ク
ラ
ブ
に
入
会
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
講
座

で
習
っ
た
「
河
内
お
と
こ
節
体
操
」
を
は
じ
め
、

み
ん
な
で
合
唱
す
る
カ
ラ
オ
ケ
や
高
齢
者
に
関
す

る
ミ
ニ
講
話
な
ど
で
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
盛
り
上
げ

役
を
担
う
こ
と
に
。
特
に
、
ミ
ニ
講
話
で
は
「
塩

分
を
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
食
卓
に
は
し
ょ
う
油

と
酢
を
置
き
、
半
々
に
使
っ
て
お
い
し
く
減
塩
を
」

と
、
看
護
師
と
し
て
の
知
識
と
主
婦
と
し
て
の
実

生
活
か
ら
得
た
知
恵
を
フ
ル
活
用
し
健
康
へ
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
提
供
し
て
い
ま
す
。 

　
ま
た
、
若
手
会
員
が
入
会
し
て
か
ら
は
ク
ラ
ブ

の
活
性
化
が
進
ん
で
い
る
が
、
あ
く
ま
で
も
若
い

人
た
ち
は
縁
の
下
の
力
持
ち
。
主
役
は
こ
れ
ま
で

老
人
ク
ラ
ブ
に
親
し
ん
で
き
た
先
輩
で
あ
り
、
若

い
会
員
が
先
輩
か
ら
学
ぶ
こ
と
も
多
く
あ
り
ま

す
。 

　
若
い
世
代
と
、
先
輩
世
代
が
刺
激
を
与
え
、
活
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頭
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ま
す
。 

■介護予防～広がる元気会の輪～ 

　　　　　　　　「介護予防」はあくまで高齢者自身が健康維
　　　　　　　　持のために行っていく活動であり、要はパー
　　　　　　　　クゴルフ、ウォーキング等と同じです。最近
　　　　　　なんだか体の調子がよくないと思って検査をして
も「なんでもないよ」と、お医者さんに言われるような方が対
象になる方だと思います。　 
   市で行われている元気会では、１kg以下のダンベル、重錘バ
ンド、セラバンド（ゴム）を使います。「こんなに軽い重りで
そんなに効果があるの？」と、心配される方もいますが、正確
なフォームで継続できれば効果100倍です。 
　人間の「老化」は現在の医学では避けられないものです。皆
さんがより良い生活を送るためのひとつの手段として、この「元
気会」でのトレーニングを継続することで、元気な生活を続け
られることと思います。各地区で事業を展開するために、より
多くのボランティアの協力が必要です。「元気会」を支えるス
タッフの一員として私たちと一緒に活動してみませんか？ 
　皆様の参加をお待ちしております♪ 

    

　
中
村
さ
ん
は
平
成
15
年
度
の
元
気
会
で
元
気
に

な
っ
て
い
く
お
年
寄
り
の
姿
を
見
て
「
よ
り
多
く

の
人
が
体
力
づ
く
り
で
き
る
環
境
が
必
要
」
と
実

感
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
講
座
の
受
講
を
決
め
ま
し
た
。 

　
受
講
で
習
得
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
「
町
内
の

仲
間
に
も
広
め
、
活
動
の
輪
を
広
げ
て
い
き
た
い
」

と
い
う
思
い
か
ら
、今
年
度
か
ら
指
導
者
と
な
り
豊

栄
区
町
内
会
独
自
で
元
気
会
を
開
催
。
初
め
て
の

体
操
指
導
で
不
安
も
あ
っ
た
が
、
横
山
さ
ん
を
は

じ
め
他
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
に
協
力
し
て
も

ら
い
、
安
心
し
て
実
施
で
き
た
と
語
っ
て
い
ま
し

た
。
お
二
人
に
よ
る
と
、
町
内
会
単
独
で
元
気
会

を
開
催
で
き
た
の
は
、
町
内
会
の
仲
が
良
い
こ
と
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
自
身
が
体
を
動
か
す
こ
と
を
楽
し

ん
で
い
る
か
ら
で
あ
り
、
今
後
は
他
の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
も
講
座
に
誘
い
、
活
動
の
輪
を
さ
ら
に
広
げ

た
い
と
意
欲
を
燃
や
し
て
い
ま
す
。 

　
「
今
後
は
自
分
一
人
が
指
導
す
る
の
で
は
な
く
、

参
加
者
か
ら
の
ア
イ
デ
ィ
ア
を
募
り
、
月
に
１
回
、

誰
で
も
参
加
で
き
、
楽
し
く
体
を
動
か
せ
る
場
所

に
し
て
い
き
た
い
」
「
元
気
が
出
る
か
ら
元
気
会
。

み
ん
な
で
元
気
を
分
か
ち
合
う
た
め
に
参
加
で
き

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
る
場
が
あ
る
の
は

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
よ
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こ
と
」
と
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
今
後
、
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仲
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ジ
を
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く
れ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ま
し
た
。 

 
介護予防って何だろう？

と こ ろ　総合福祉センター（西1条南12丁目） 
時　　間　昼間コース：13時30分～15時30分  
　　　　　夜間コース：19時00分～21時00分  
対　　象　全４回の講座に全て参加でき、講座 　　
　　　　　修了後指導者として活躍できる方 
定　　員　各コース先着２０人 
参 加 料　無料  
申し込み　８月18日（金）までに在宅介護支援センター
　　　　　　 01654 ② 1000 

　と　　き 　　　内　　　　容 

８月23日（水）　名寄市の現状から～運動必要性を

　　　　　　　知ろう～【講義】 

８月25日（金）　レクリエーションについて【講義】、

　　　　　　　レクリエーションの実際【実技】 

８月30日（水）　体力づくりの基礎知識【講義】、

　　　　　　　運動の実際【実技】 

９月１日（金）　高齢者体力づくりの教室の実際 

　　　　　　【実技】 

市立総合病院  佐野良則理学療法士 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
講
座
を 

町
内
の
老
人
ク
ラ
ブ
で
生
か
す 

今
年
度
か
ら
町
内
会
独
自
の 

元
気
会
を
開
催
中
！ 

中
村
洋
子
さ
ん  

横
山
邦
子
さ
ん（
豊
栄
区
町
内
会
） 

鹿
内
　
艶
子
さ
ん（
麻
生
町
内
会
） 

し
か
な
い    

つ
や
こ 

な
か
む
ら
よ
う
こ 

よ
こ
や
ま
く
に
こ 

高齢者向け運動指導ボランティア養成講座 

 


