
　

目
崎
元
気
も
り
も
り
教
室
は
、

毎
週
月
曜
日
に
地
域
の
高
齢
者

が
集
ま
り
、
市
が
作
成
し
た
元

気
も
り
も
り
体
操
や
筋
ト
レ
、

脳
ト
レ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
運

動
を
行
う
教
室
で
す
。

　

市
が
開
催
し
た
元
気
も
り
も

り
教
室
を
き
っ
か
け
に
、
「
自

分
の
地
域
で
も
元
気
づ
く
り
を

し
よ
う
」
と
、
目
崎
町
の
方
々

に
よ
っ
て
自
主
的
に
始
め
ら
れ

ま
し
た
。

　

現
在
こ
う
し
た
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
る
地
域
は
、
市
内
に

14
あ
り
ま
す
。

■
教
室
に
通
う
林
さ
ん
、
小
森

さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た

　

林
さ
ん
も
小
森
さ
ん
も
、
教

室
に
通
わ
れ
て
４
年
目
。

　

教
室
に
通
い
続
け
る
こ
と
で
、

姿
勢
が
良
く
な
っ
た
り
す
る
だ

け
で
な
く
、
尿
も
れ
が
改
善
さ

れ
た
り
、
転
ぶ
こ
と
が
な
く

な
っ
た
り
す
る
人
も
い
て
、
お

２
人
も
、
病
院
に
行
く
こ
と
が

少
な
く
な
っ
た
と
お
っ
し
ゃ
っ

て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
日
曜
大
工
が
得
意
な

人
が
運
動
に
使
う
台
を
作
っ
た

り
、
久
し
ぶ
り
に
会
う
地
域
の

人
と
話
を
し
た
り
と
、
教
室
が
、

自
分
を
地
域
で
生
か
す
場
や
、

地
域
の
つ
な
が
り
を
つ
く
る
場

に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

林
さ
ん
は
「
皆
さ
ん
い
き
い
き

と
し
て
い
て
若
い
で
す
よ
。
体

調
も
良
く
な
る
と
思
い
ま
す
し
、

地
域
の
方
と
も
交
流
で
き
ま
す
。

他
の
地
域
で
も
や
っ
て
ほ
し
い

で
す
ね
。
」
と
話
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

　

府
中
市
で
は
、
平
成
28
年
１

月
か
ら
新
し
い
総
合
事
業
に
移

行
し
ま
す
。

大
き
な
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん

　

要
支
援
１
・
２
の
人
の
「
訪

問
介
護
」
と
「
通
所
介
護
」
は
、

１
月
以
降
、
新
し
い
総
合
事
業

に
よ
る
サ
ー
ビ
ス
に
変
わ
り
ま

す
が
、
大
き
な
変
動
を
避
け
る

た
め
、
現
在
提
供
さ
れ
て
い
る

サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
は
、
当
面

そ
の
ま
ま
継
続
し
ま
す
。

　

ま
た
、
「
訪
問
看
護
」
や

「
福
祉
用
具
の
レ
ン
タ
ル
」
な

ど
に
つ
い
て
も
、
継
続
し
て
利

用
で
き
ま
す
の
で
、
大
き
な
変

更
は
あ
り
ま
せ
ん
。

新
規
の
相
談
・
申
請
方
法
が 

変
わ
り
ま
す

　

新
た
に
要
介
護
認
定
を
申
請

さ
れ
る
な
ど
、
新
規
に
窓
口
に

相
談
に
来
ら
れ
た
人
に
は
、
基

本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
よ
る
25

項
目
の
質
問
を
受
け
て
い
た
だ

き
、
要
介
護
認
定
申
請
が
必
要

か
判
定
を
行
い
ま
す
。

　

左
の
グ
ラ
フ
は
、
府
中
市
の

将
来
推
計
人
口
を
示
し
た
も
の

で
す
。
総
人
口
は
減
少
し
続
け
、

高
齢
者
数
も
10
年
後
に
は
減
少

に
転
じ
ま
す
が
、
心
配
さ
れ
て

い
る
の
は
、
生
産
年
齢
人
口
と

い
わ
れ
る
15
歳
～
64
歳
の
働
き

盛
り
世
代
の
減
少
で
す
。

　

今
か
ら
25
年
後
に
は
、
生
産

年
齢
人
口
と
高
齢
者
数
が
、
ほ

ぼ
１
対
１
に
な
る
こ
と
が
予
想

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
で
、

現
在
と
同
じ
よ
う
な
介
護
サ
ー

ビ
ス
を
将
来
受
け
続
け
ら
れ
る

保
障
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

専
門
職
以
外
で
も
提
供
で
き
る

支
援
は
、
専
門
職
以
外
の
人
に

担
っ
て
も
ら
お
う
と
い
う
の
が
、

「
新
し
い
総
合
事
業
」
で
す
。

■
専
門
職
以
外
の
人
に
も
支
援

を
担
っ
て
も
ら
う
と
は
？　
　

　

例
え
ば
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に

よ
る
訪
問
介
護
の
中
で
、
高
齢

者
の
体
に
直
接
触
れ
る
オ
ム
ツ

交
換
や
入
浴
介
助
の
よ
う
な
支

援
は
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に
受
け
持

っ
て
い
た
だ
き
、
資
格
が
な
く

て
も
で
き
る
調
理
や
掃
除
、
ゴ

ミ
出
し
の
よ
う
な
支
援
は
、
近

所
の
元
気
な
高
齢
者
が
担
う
仕

組
み
を
つ
く
ろ
う
と
い
う
も
の

で
す
。

■
ま
ず
は
高
齢
者
を
元
気
に　

　

こ
の
よ
う
な
仕
組
み
は
、
今

す
ぐ
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
ま
ず
は
介
護
予
防
体
操

な
ど
を
通
じ
て
、
高
齢
者
が
元

気
に
暮
ら
す
た
め
の
取
り
組
み

を
広
め
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

新
し
い
総
合
事
業

介
護
保
険
制
度
が
変
わ
り
ま
す

いつまでも地域で暮らす
～これからの介護保険の仕組み～

問い合わせ先　長寿支援課（リ・フレ内・☎４０-０２２３）

　高齢者の増加と若い世代の減少が続く中、介護・医療人材の不足が、

今後さらに深刻化することが予測されています。いつまでも元気でい

るために介護予防などに積極的に取り組み、元気な高齢者が支援の必

要な高齢者を支えるなど、地域全体で支える仕組みをつくることが求

められています。

　元気な高齢者をつくり、介護
予防を通じた居場所をつくり、
そして地域づくりにつなげるた
め、オリジナル体操「びんご府
中 元気もりもり体操」のＤＶ
Ｄを作成しました。
内容

①ストレッチ、②筋トレ１、
③筋トレ２、④口腔、⑤脳ト
レの５つの体操から構成され
た約１時間のプログラム

地域での取り組みをお手伝い
　効果を実感するには、週１回
以上行う必要がありますが、す
でに取り組んでいるグループで
は、毎週楽しく取り組みが続け
られています。
　地域で自主的に取り組んでみ
ようと思われるグループがあれ
ば、長寿支援課にご連絡くださ
い。立ち上げのお手伝いなどを
します。

地域で

元気もりもり体操を！

教
室
に
通
っ
て
尿
も
れ
が
改
善 

－

目
崎
教
室
の
取
り
組
み

－

皆
さ
ん
の
地
域
で
も
始
め
ま
せ
ん
か
？

新
し
い
総
合
事
業
に
な
る

と
、
何
が
変
わ
る
の
？

小
こ

森
もり

卓
たく

爾
じ

さん

つま先を上げ下げする運動の様子

林
はやし

芙
ふ

小
さ

子
こ

さん
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