
広報とよおか　2010.2.25 6

屋外での歩行に
負担を感じる人の割合

参加前 参加後 参加前 参加後

いすからの立ち上がりに
負担を感じる人の割合
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地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、高
齢
者
が
安
心
し
て
生
き
生
き
と

生
活
で
き
る
よ
う
に
、主
任
介
護
支
援
専
門
員
、社
会
福
祉
士
、保
健

師
・
看
護
師
が
互
い
に
連
携
を
と
り
な
が
ら
、高
齢
者
や
家
族
の
皆
さ

ん
を
介
護
・
医
療
・
保
健
・
福
祉
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
方
面
か
ら
支
援
し

て
い
ま
す
。今
回
は「
介
護
予
防
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
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●
こ
ん
な
理
由
で
低
栄
養
状
態
に

【
栄
養
士
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
】

○
栄
養
教
室
の
参
加
者
の
声

●
こ
ん
な
人
は「
口
の
寝
た
き
り
」

の
予
備
群
で
す

歯
科
衛
生
士
か
ら
のア

ド
バ
イ
ス
】

○
口
腔
教
室
の
参
加
者
の
声

▲運動機能の改善に向けた教室

生
活
機
能
の
低
下
の

サ
イ
ン
に
気
付
き
ま
し
ょ
う

運
動
で
足
腰
を

丈
夫
に
し
ま
し
ょ
う

高
齢
者
は
低
栄
養
状
態
に

な
る
こ
と
が
心
配
で
す

口
の
健
康
は

全
身
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す

平成20年度の運動教室に参加する前と後での
日常生活動作の負担感を比較したグラフ
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地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は

「
介
護
予
防
」の
窓
口
で
す

豊
岡
市
総
合
健
康
ゾ
ー
ン
整
備
・
運
営
事
業
の
紹
介
③

「
か
ら
だ
元
気
塾
」を
紹
介
し
ま
す
！

　

充
実
し
た
設
備
を
完
備
し
、皆
さ
ん
の
健
康
で
豊
か
な
ラ
イ
フ
サ

ポ
ー
ト
を
行
う
健
康
増
進
施
設「
ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡
」が
、総
合

健
康
ゾ
ー
ン（
立
野
町
）に
誕
生
し
ま
す
。

　

4
月
オ
ー
プ
ン
に
向
け
、施
設
と
運
営
業
務
の
内
容
を
シ
リ
ー
ズ

で
紹
介
し
ま
す
。
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▽
対
象

▽
場
所

▽
利
用
ま
で
の
流
れ

▽
期
間

▽
指
導
者

▽
内
容

▽
利
用
料

○
参
加
者
の
声（
平
成
20
年
度
の

運
動
教
室
か
ら
）

▽
問
合
せ－

からだ元気
塾の利用

地域包括支援セン
ター職員と介護予
防計画の作成

介護予防が
必要と認め
られた方

すこやか市民
ドックなどの
健診への受診

【介護予防川柳】

遊
ぼ
う
よ

　

孫
に
せ
が
ま
れ

　
　
　

体
力
づ
く
り

（
武
中
妙
子
）

皆さんもぜひ一句
いかがですか？

一
手
間
を

　

惜
し
ま
ぬ
母
の

　
　
　
　
　

匙さじ
加
減

（
瀬
野
葉
）

顔面体操

ほおをあげ、
ニッコリ笑う。

アップップをするよう
にほおをふくらまし、
左右に目を動かす。

口と目を思
いっきり開く。

お口の機能をアップする

歯つらつ 十分息を吸ってから
それぞれ約10秒実施。
3回繰り返します。

舌体操

舌を上に。

舌の筋肉を鍛える

歯つらつ 目をパッチリ
開けながら行うと
もっと効果的。

舌を下に。 右へ左へ舌
をぐるっと。

右へ左へ、左
右のほおを押
すように。

唇を内側から
押すように


