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地域みんなで健康づくり　いきいき百歳体操！！ 「もっと元気になる講座」

　
　
　
　
血
管
障
害
（
脳
卒
中
）
に
は
、

　
　
　
　
脳
の
血
管
が
詰
ま
る
脳
梗

　
　
　
　
塞
と
、
脳
の
血
管
が
破
れ

る
脳
出
血
・
く
も
膜
下
出
血
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
命
に
か
か
わ

る
病
気
で
す
が
、
今
回
は
脳
梗
塞
に

つ
い
て
詳
し
く
教
え
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。 脳

脳
梗
塞
に
な
る
と
・
・
・

　
脳
梗
塞
に
な
る
と
脳
細
胞
が
壊
れ
、

様
々
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。
初
期
に

適
切
な
治
療
を
開
始
す
れ
ば
、
後
遺

症
な
く
治
る
こ
と
も
あ
り
、
リ
ハ
ビ

リ
で
か
な
り
回
復
す
る
こ
と
も
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
残
念
な

が
ら
多
く
の
場
合
、
後
遺
症
の
危
険

が
高
い
病
気
で
す
。
体
の
半
分
が
動

か
な
く
な
っ
た
り
（
半
身
ま
ひ
、
不

随
）、
認
知
症
が
残
っ
た
り
、
寝
た
き

り
や
、
亡
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
治
療
を
し
て
も
完
治
し
な
い
こ
と

や
、
発
見
が
遅
れ
て
治
療
が
う
け
ら

れ
な
い
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す
。
一

度
脳
梗
塞
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
後

遺
症
が
残
る
可
能
性
の
高
い
病
気
で

す
の
で
、
な
ら
な
い
よ
う
に
予
防
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

脳梗塞の予防と早期発見　～寝たきりにならないために～

山形大学医学部附属病院　研修医　堀江紗希

※令和 5年９月 2６日（火）に行なわれた内容です

〇お問い合わせ　健康づくり推進室　(内線６０８)

　
肥
満
に
加
え
て
、
高
血
圧
、
脂
質

異
常
症
、
高
血
糖
の
う
ち
２
つ
が
あ

る
状
態
で
す
。
早
期
発
見
す
る
た
め

に
、
年
に
１
回
の
健
診
と
、
生
活
習

慣
の
改
善
が
大
切
で
す
。

脳
梗
塞
を
認
識
し
よ
う

　
脳
梗
塞
は
時
間
が
大
切
で
す
。
発

症
し
て
か
ら
治
療
す
る
ま
で
の
時
間

が
短
け
れ
ば
短
い
ほ
ど
救
命
率
が
上

が
り
、
後
遺
症
が
軽
く
な
り
ま
す
。

治
療
の
中
に
は
、
発
症
か
ら
4.5
時
間

し
か
で
き
な
い
治
療
、
24
時
間
以
内

し
か
で
き
な
い
手
術
も
あ
り
ま
す
。

「
何
か
お
か
し
い
」「
い
つ
も
と
違
う
」

と
感
じ
た
ら
、
素
早
く
受
診
し
ま
し
ょ

う
。
脳
血
管
疾
患
の
症
状
は
、
す
ぐ

に
戻
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
し
ば
ら
く
様
子
を
見
よ
う
」
と
受
診

を
後
回
し
に
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
周
囲
の
人
が
異
変
に
気
づ

き
、
素
早
く
受
診
さ
せ
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

　令和元年のサロン活動の中で、百歳体操を１度体験しま
したが、その時は体操を地域でやってみようという話しは
でませんでした。それから 5 年が経ち、再度、地域包括
支援センターや社会福祉協議会の説明を受けたり、他の地
区の体操への取り組みを聞き、まずはお試しでやってみる
ことになりました。すると今回は「自分の健康のため」、「元
気に生き生きと生活できるように、続けてやってみたい」
と言う声が多く聞かれました。そこで地区の役員の方々の
協力を頂きながら、案内を全戸配布して参加者を募り、令
和 5年 5月から取り組みを開始しました。

予
防
①
：
高
血
圧

脳
梗
塞
に

な
ら
な
い
た
め
に

　
高
血
圧
の
最
大
の
生
活
習
慣
要
因

は
、
食
塩
の
過
剰
摂
取
で
す
。
日
本

人
は
食
塩
摂
取
の
多
い
民
族
で
す
の

で
、
脳
卒
中
予
防
の
た
め
に
ま
ず
行

う
べ
き
こ
と
は
、
減
塩
で
す
。
漬
物

を
少
な
め
に
す
る
、
み
そ
汁
を
具
だ

く
さ
ん
に
し
て
汁
を
少
な
く
す
る
な

ど
し
ま
し
ょ
う
。

その⑱　～志茂地区～
◇始めたきっかけ

◇体操実施日時・会場

毎週金曜日　午前 9時　～　10時頃まで
志茂公民館

◇取り組んだ感想

　今年の夏は特に「暑い、暑い・・」と言いながら、
体操に取り組んできました。会場に来ると「みん
なの顔を見ることができるからいいね～」と笑顔
になります。そして約 1 時間の体操に取り組み、
心地よい疲れを感じながら心も体もちょっとリフ
レッシュして元気に帰っていきます。

◇一言ＰＲ

「いきいき百歳体操」、「かみかみ百歳体操」は、無
理せず自分の体の調子に合わせて行っています。
今後も体操を通して地域の方々との関わりを増や
していけたらいいなと思っています。みなさん一
緒に元気に楽しく体操をしましょう。

〇お問い合わせ　地域包括支援センター（内線605）

住みやすい地域を目指して

　　　　　地域のみんなでネットワークづくりを！

〇お問い合わせ　地域包括支援室　(内線６０１)

　
脳
梗
塞
の
危
険
因
子
は
、
喫
煙
、

大
量
飲
酒
、
肥
満
、
運
動
不
足
、
高

血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
心

房
細
動
で
す
。
こ
の
中
で
も
、
高
血

圧
が
特
に
重
要
で
、
高
血
圧
が
完
全

に
予
防
で
き
れ
ば
、
日
本
人
の
脳
卒

中
は
今
よ
り
も
約
半
分
に
減
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
の
改

善
と
治
療
の
継
続
が
重
要
で
す
。

予
防
②
：

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

予
防
③
：

不
整
脈

（
心
房
細
動
）

　
不
整
脈
の
中
で
も
心
房
細
動
は
、

心
臓
の
中
に
血
栓
（
血
液
の
固
ま
り
）

が
で
き
や
す
く
、
そ
れ
が
脳
に
飛
ん

で
脳
梗
塞
に
つ
な
が
り
ま
す
。
心
房

細
動
が
あ
る
と
、
脳
梗
塞
に
な
る
確

率
が
２
〜
７
倍
ほ
ど
高
く
な
り
ま
す

の
で
、
健
診
な
ど
で
心
房
細
動
が
あ

る
と
言
わ
れ
た
ら
、
必
ず
治
療
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
血
液
凝
固
を
抑
制
す

る
薬
（
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
に
な
る
薬
）

で
予
防
で
き
ま
す
。

脳
梗
塞
の
症
状
を
知
ろ
う

脳
梗
塞
発
症
チ
ェ
ッ
ク
（
Ｆ
Ａ
Ｓ
Ｔ
）

【
Ｆ
Ａ
Ｃ
Ｅ（
顔
）】

・
水
が
口
か
ら
こ
ぼ
れ
る
等

【
Ａ
Ｒ
Ｍ（
腕
）】

・
手
に
力
が
入
ら
な
い
等

【
Ｓ
Ｐ
Ｅ
Ｅ
Ｃ
Ｈ（
言
葉
）】

・
ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
、
話
し
に
く
い
等

【
Ｔ
Ｉ
Ｍ
Ｅ（
時
間
）】

・
症
状
に
気
づ
い
た
ら
す
ぐ
受
診
！

一
過
性
脳
虚
血
発
作

（
Ｔ
Ｉ
Ａ
）
の
症
状

　
一
時
的
に
出
現
す
る
、
脳
梗
塞
の

よ
う
な
症
状
で
、
多
く
は
30
分
以
内
、

長
く
て
も
24
時
間
以
内
に
消
失
し
ま

す
。Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
診
断
で
き
、
血
液
サ
ラ

サ
ラ
の
薬
で
治
療
、
基
礎
疾
患
に
対

す
る
治
療
を
し
ま
す
。
発
症
後
、
５
％

以
上
が
２
日
以
内
に
、
10
〜
15
％
が

３
ヵ
月
以
内
に
脳
梗
塞
を
発
症
し
ま

す
。脳

卒
中
予
防
10
か
条

（
社
団
法
人
　
日
本
脳
卒
中
協
会
）

・
手
始
め
に
　
高
血
圧
か
ら
治
し
ま
し
ょ
う

・
糖
尿
病
　
放
っ
て
お
い
た
ら
悔
い
残
る

・
不
整
脈
　
見
つ
か
り
次
第
　
す
ぐ
受
診

・
予
防
に
は
　
タ
バ
コ
を
や
め
る
意
志
を
も
て

・
ア
ル
コ
ー
ル
　
控
え
め
は
薬
　
過
ぎ
れ
ば
毒

・
高
す
ぎ
る
　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
見
逃
す
な

・
お
食
事
の
　
塩
分
・
脂
肪
　
控
え
め
に

・
体
力
に
　
あ
っ
た
運
動
　
続
け
よ
う

・
万
病
の
　
引
き
金
に
な
る
　
太
り
す
ぎ

・
脳
卒
中
　
起
き
た
ら
す
ぐ
に
　
病
院
へ

ま
と
め

　
脳
卒
中
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
危
険
因

子
が
組
み
合
わ
さ
っ
て
発
症
し
ま
す
。

発
症
す
る
前
に
、
危
険
因
子
を
い
か

に
早
く
見
つ
け
る
か
が
重
要
で
す
。

１
年
に
１
回
健
康
診
断
を
受
け
、
生

活
習
慣
の
改
善
と
、
治
療
を
継
続
し

ま
し
ょ
う
。

　
10
月
17
日
か
ら
18
日
に
中
央

公
民
館
な
ど
を
会
場
に
「
最
上

町
地
域
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
づ
く
り

全
体
会
議
」
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
参
加
者
は
区
長
・
民
生
児

童
委
員
・
健
康
福
祉
推
進
員
な

ど
で
、
集
落
ご
と
に
班
を
作
り
、

主
に
災
害
時
の
対
応
や
普
段
の

見
守
り
に
つ
い
て
情
報
交
換
を

行
い
ま
し
た
。
会
議
で
は
、
町

か
ら
防
災
に
関
す
る
情
報
提
供

を
行
っ
た
あ
と
、
民
生
児
童
委

員
の
結
城
悦
さ
ん
（
満
沢
２
区
）

か
ら
地
区
で
の
取
り
組
み
に
つ

い
て
事
例
発
表
が
あ
り
ま
し

た
。
満
沢
２
区
で
は
30
年
以
上

前
か
ら
、
毎
年
10
月
に
芋
煮
会

を
兼
ね
た
防
災
訓
練
を
行
っ
て

お
り
、
地
域
全
体
の
様
子
を
み

ん
な
で
把
握
し
て
い
る
と
い
い

ま
す
。

　
結
城
さ
ん
は
発
表
の
最
後
に

「
ま
ず
は
地
域
で
取
り
組
み
を

続
け
て
い
く
こ
と
が
大
切
。
そ

れ
に
よ
っ
て
地
域
で
声
を
掛
け

合
っ
て
い
く
意
識
が
生
ま
れ
る

と
思
う
。」
と
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。
そ
の
後
行
な
わ
れ
た
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
は
、
社
会
福

祉
協
議
会
が
主
体
と
な
っ
て
、

集
落
ご
と
に
防
災
マ
ッ
プ
を
作

成
。
簡
易
な
地
図
と
ハ
ザ
ー
ド

マ
ッ
プ
を
使
っ
て
、
単
身
高
齢

者
世
帯
な
ど
の
把
握
や
、
災
害

時
に
危
険
な
箇
所
を
確
認
し
ま

し
た
。
参
加
者
は
「
日
中
は
高

齢
者
だ
け
に
な
る
こ
と
が
課

題
。」「
こ
の
世
帯
は
高
齢
者
だ

け
ど
、
何
か
あ
っ
た
ら
自
分
で

避
難
が
で
き
る
人
だ
。」
な
ど
、

地
域
の
実
情
に
つ
い
て
意
見
を

交
わ
し
ま
し
た
。

　
会
議
終
了
後
の
ア
ン
ケ
ー
ト

で
は
、「
地
域
の
役
員
も
毎
年

の
よ
う
に
顔
ぶ
れ
が
変
わ
る
た

め
、
年
に
１
回
は
集
ま
る
機
会

が
必
要
だ
」
と
い
っ
た
意
見
や
、

「
こ
れ
か
ら
は
地
域
の
事
を
お

互
い
に
相
談
し
て
い
き
た
い
」

と
い
っ
た
声
が
聞
か
れ
ま
し

た
。
町
で
は
、
今
後
も
、
住
民

の
皆
さ
ん
が
お
互
い
に
支
え
合

い
な
が
ら
安
心
し
て
生
活
で
き

る
よ
う
に
、
地
域
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
づ
く
り
を
推
進
し
て
ま

い
り
ま
す
。

のうこうそく

の
う
き
ょ
け
つ


