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特集：いつまでも“いきいき”と!　介護予防事業に参加して、心も体も元気に

特 集
 

要
支
援
・
要
介
護
の
状
態
に

な
る
前
に

　

支
援
や
介
護
が
必
要
と
な
る
主
な
要

因
は
、「
生
活
習
慣
病
」や「
衰
弱
」、「
骨

折
」な
ど
で
す
。こ
れ
ら
の
予
防
に
は
、

日
常
生
活
を
見
直
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

交
流
の
場
に
参
加
し
て
お
し
ゃ
べ
り
を

し
た
り
、週
に
１
回
程
度
の
運
動
や
体

操
を
し
た
り
す
る
な
ど
、心
身
と
も
に

健
や
か
な
状
態
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、要
支
援
・
要
介
護
認
定
を
受
け

て
い
る
方
の
半
数
は
、認
知
症
の
症
状

が
現
れ
て
い
ま
す
。日
常
生
活
に
そ
れ

ほ
ど
支
障
が
な
く
て
も
、同
世
代
に
比

べ
て
、も
の
忘
れ
の
程
度
が
強
い
と
感

じ
た
ら
、そ
れ
は
認
知
症
を
疑
う
サ
イ

ン
で
す
。お
早
め
に
、近
く
の
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

市
の
介
護
予
防
の
取
り
組
み

　

高
齢
化
に
伴
い
、介
護
の
ニ
ー
ズ
が

ま
す
ま
す
高
ま
る
中
で
、市
は
、高
齢
者

が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、い
つ
ま
で
も

元
気
で
自
立
し
た
生
活
を
送
れ
る
よ

う
、認
知
症
予
防
や
介
護
予
防
の
取
り

組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

◆
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ

　

認
知
症
の
方
や
そ
の
家
族
、地
域
住

民
が
気
軽
に
集
い
、お
茶
を
飲
み
な
が

ら
専
門
職
に
相
談
し
た
り
、同
じ
悩
み

を
語
り
合
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、参
加

者
の
心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
役
立
っ

登録店名称 場所 開催日時

オレンジカフェ 中央公民館（3階） 第3金曜日、10時～12時

コモンズサロン 狭山台2‐30‐7 火・木・土曜日、9時～11時

わかばカフェ
南入曽1048‐2（特別養護老
人ホームむさしの園わかば内）

第2火曜日、14時～16時

カフェテリア太陽
水野 596
（介護老人保健施設「愛」内）

第1木曜日､15時～16時30分
第3木曜日、9時～11時

コミュニティカフェ
「ゆうあい」フリーサロン

柏原3161‐10 73‐3
（柏原ショッピングセンター内）

第1月曜日、10時～12時

リフレッシュサロン 狭山元気プラザ 第1月曜日、13時～15時

わが家カフェ 南入曽599‐6 第3水曜日、14時～16時

　平成30年7月1日現在、狭山市で要支援・要介護認定を受けている方　平成30年7月1日現在、狭山市で要支援・要介護認定を受けている方

は、65歳以上の方の12.7パーセントに当たります。この数値は、近隣市は、65歳以上の方の12.7パーセントに当たります。この数値は、近隣市

に比べると低い状況にありますが、今後のさらなる高齢化に伴い、介護に比べると低い状況にありますが、今後のさらなる高齢化に伴い、介護

ニーズはますます増えていくことが予測されます。ニーズはますます増えていくことが予測されます。

　こうした中、高齢になっても住み慣れた地域で、安心していつまで　こうした中、高齢になっても住み慣れた地域で、安心していつまで

も、いきいきと暮らしていけるよう、介護予防を重視した取り組みが重も、いきいきと暮らしていけるよう、介護予防を重視した取り組みが重

要となっています。要となっています。

　そこで今月は、市の介護予防の取り組みなどをお知らせします。　そこで今月は、市の介護予防の取り組みなどをお知らせします。

いつまでも“いきいき”といつまでも“いきいき”と！！

介護予防事業に参加して、心も体も元気に介護予防事業に参加して、心も体も元気に

て
い
ま
す
。
講

座
や
演
奏
会
な

ど
を
行
う
カ
フ

ェ
も
あ
り
ま
す

（
右
表
）。

　

な
お
、
認
知

症
の
有
無
や
年

齢
に
か
か
わ
ら
ず
、ど
な
た
で
も
利
用

で
き
ま
す
。

①腕を前に上げる運動
　（10回）
②腕を横に上げる運動
　（10回）
効果物を持ち上げたり、持
って歩いたりすることが
楽になります

③椅子から立ち上がる
　運動（10回）
手順1カウント目で椅子
に背中をつけ、4カウント
目で立ち上がります
効果トイレや椅子からの
立ち上がりが楽になります

④ひざを伸ばす運動
　（10回）
手順足を上げ、8カウント
目で足首を反らす
効果ひざの痛みを予防で
き、歩くときにつまずきに
くくなります

⑤足を後ろに上げる運動
　（10回）
⑥足を横に上げる運動
　（10回）
効果安定して速く歩ける
ようになり、転びにくくな
ります

協力：「さやまいきいき百歳クラブ」サポーター・加藤利
と し お

男さん

この看板が目印です

◆
い
き
い
き
百
歳
体
操

　

重
り（
１
本
２
０
０
グ
ラ
ム
を
最
大

６
本
）を
手
や
足
に
付
け
、負
荷
を
か
け

な
が
ら
６
種
類
の
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動

き
を
す
る
体
操
で
す
。一
人
ひ
と
り
の

状
態
に
合
わ
せ
て
、少
し
ず
つ
重
り
を

増
や
す
こ
と
が
で
き
る
た
め
、日
頃
運

動
を
し
て
い
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、要
介

護
２
程
度
の
方
で
も
取
り
組
め
ま
す（
左

の
写
真
）。

始
め
た
い
方
・
体
験
し
て
み
た
い
方

⑴ 

既
存
の
グ
ル
ー
プ
に
入
会
・
体
験
す
る

　

以
下
の
場
所（
平
成
30
年
８
月
末
日

現
在
）で
活
動
し
て
お
り
、事
前
に
申
し

込
み
が
必
要
で
す
。グ
ル
ー
プ
は
随
時

結
成
さ
れ
、増
え
て
い
き
ま
す
。最
新
の

情
報
や
グ
ル
ー
プ
の
連
絡
先
は
、長
寿

安
心
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

①
奥
富
地
区
支
え
合
い
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

会
議
／
場
所
奥
富
公
民
館　

日
時
金
曜

日
、９
時
30
分
〜
11
時

②
東
急
台
い
き
い
き
百
歳
体
操
／
場
所

東
急
台
自
治
会
館（
水
野
２
１
８
‐
17
）

日
時
木
曜
日
、10
時
〜
11
時

③
柏
原
７
区
い
き
い
き
百
歳
体
操
ク
ラ

ブ
／
場
所
柏
原
７
区
自
治
会
館（
柏
原
２

９
３
１
‐
２
）　

日
時
木
曜
日
、10
時
〜
11
時

④
柏
原
８
区
い
き
い
き
百
歳
体
操
ク
ラ

ブ
／
場
所
水み

ず

き

の

季
野
集
会
所（
柏
原
３
４

０
５
）　

日
時
土
曜
日
、10
時
〜
11
時（
第

１
週
目
の
み
日
曜
日
）

⑤
笹
井
い
き
い
き
百
歳
体
操
ク
ラ
ブ
／

場
所
八
木
・
沢
口
集
会
所（
笹
井
２
６
９

４
‐
１
）　

日
時
木
曜
日
、９
時
〜
10
時

（
第
２
週
目
の
み
12
時
〜
13
時
）　

⑵ 

自
主
グ
ル
ー
プ
を
作
る

　

自
主
グ
ル
ー
プ

を
作
り
た
い
方
は
、

以
下
の
条
件
を
全

て
満
た
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。
な
お
、

自
主
グ
ル
ー
プ
へ

は
、理
学
療
法
士
に
よ
る
体
力
測
定
や

サ
ポ
ー
タ
ー
の
派
遣
、重
り
の
無
償
貸

し
出
し
を
行
い
ま
す
。

条
件
▼
10
名
以
上
で
構
成
さ
れ
た
グ
ル

ー
プ 

▼
体
操
す
る
環
境（
参
加
人
数
分

の
椅
子
と
そ
れ
を
置
け
る
広
さ
）が
あ

る 

▼
週
１
回
、最
低
３
か
月
は
続
け
る

　

現
在
、狭
山
市
で
は
、27
歳
か
ら
84
歳

ま
で
の
69
名
が「
さ
や
ま
い
き
い
き
百

歳
ク
ラ
ブ
」サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
活
動

し
て
い
ま
す
。活
動
内
容
は
主
に
、体
操

の
指
導
で
す
。サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る
た

め
に
は
、養
成
講
座
を
受
講
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

●
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

日
時
10
月
15
・
22
・
29
日
、11
月
５
・
12
・

19
・
26
日
、12
月
３
日
㈪
、10
時
〜
12
時

（
全
８
回
）　

場
所
狭
山
元
気
プ
ラ
ザ　

内
容
介
護
予
防
の
講
義
、い
き
い
き
百

歳
体
操
の
実
技
、グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
な

ど　

対
象
講
座
終
了
後
に
地
域
で
積
極

的
に
高
齢
者
に
体
操
指
導
な
ど
が
で
き

る
方　

定
員
40
名（
先
着
順
）　

申
込
み

９
月
18
日
㈫
か
ら
長
寿
安
心
課
へ
内
線

１
５
５
４

いきいき百歳体操の手順と効果

　重りを手足に付けて行う6種類の体操
です。8カウントでゆっくり動かし、8カウ
ントで戻します。息は止めずに行いまし
ょう。長く続けることで、さまざまな効果
が期待できます。

参
加
者
の
声
…
酒
井
眞ま

き

こ

樹
子
さ
ん

　

体
操
の
効
果

が
上
が
る
こ
と

も
楽
し
い
で
す

が
、休
憩
中
の
お

し
ゃ
べ
り
な
ど
も
楽
し
み
で
す
。体

操
を
と
お
し
て
知
り
合
っ
た
仲
間
と

は
、道
で
出
会
っ
た
と
き
に
も
声
を

掛
け
合
う
な
ど
、地
域
の
交
流
に
も

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

サ
ポ
ー
ト
を
し
た
い
方

問
合
せ
長
寿
安
心
課
へ
内
線
１
５
５
４

① ②

③

④

⑤ ⑥


