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高
齢
者
が
、
介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
は

何
な
の
で
し
ょ
う
？

　

老
化
や
病
気
に
よ
る
影
響
も
あ
り
ま
す
が
、

「
年
だ
か
ら
…
」「
お
っ
く
う
だ
」
と
外
出
や

家
事
な
ど
を
し
な
く
な
る
「
動
か
な
い
生
活
」

が
一
番
体
の
機
能
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
う
の

で
す
。
動
か
な
い
生
活
は
、
筋
力
も
意
欲
も

低
下
さ
せ
、
や
が
て
寝
た
き
り
や
認
知
症
と

い
う
介
護
が
必
要
な
状
態
へ
つ
な
が
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
元
気
な
う
ち
か
ら

活
動
的
な
生
活
を
心
が
け
る
事
が
大
切
な
介

護
予
防
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　

佐
呂
間
町
で
は
、
活
動
的
な
生
活
を
続
け

介
護
を
予
防
す
る
為
の
事
業
と
し
て
、
し
っ

か
り
体
を
動
か
す
「
運
動
」、
し
っ
か
り
噛
む
・

飲
み
込
む
機
能
を
向
上
さ
せ
る
「
口
腔
」、
高

齢
期
に
な
っ
て
か
ら
の
食
事
の
注
意
点
を
考

え
る
「
栄
養
」
の
３
つ
の
事
業
を
実
施
し
て

い
ま
す
。

　

今
回
は
、
運
動
機
能
の
向
上
を
目
的
と
し

て
実
施
し
て
い
る
「
体
育
大
学
」(

運
動
教
室)

に
焦
点
を
あ
て
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

介
護
が
必
要
に
な
る
理
由

佐
呂
間
町
の
介
護
予
防
事
業
・
運
動
編

　

平
成
21
年
度
夏
季
教
室
の
最
年
長
参

加
者
で
笑
顔
が
目
を
引
い
た
、
香
川
き

よ（
宮
前
町
）さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
、

教
室
の
感
想
な
ど
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

体育大学で発見

　自分の体力に合わせてできる

運動を探されていたんですね。

　

自
宅
で
テ
レ
ビ
の
体
操
等
も

行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
跳
ん
だ

り
は
ね
た
り
す
る
運
動
が
で
き

な
く
な
っ
て
、
運
動
で
き
た
ら

い
い
な
…
。（
歩
く
の
が
大
変

だ
っ
た
の
で
）
少
し
で
も
楽

に
歩
け
る
よ
う
に
な
れ
た

ら
と
思
っ
て
参
加
し
ま
し
た
。

　教室だけではなく、普

段の生活の中でも運動す

るように心がけている事

は素晴らしいですね。

　

休
み
休
み
で
す
け
ど
、
お
風
呂
に
入
っ

た
後
、
自
宅
の
茶
の
間
で
体
育
大
学
の
帳

面
を
出
し
て
や
っ
て
い
ま
す
。

　

自
分
で
や
る
と
（
運
動
を
）
早
く
終
わ

ら
せ
て
し
ま
っ
て
効
い
て
い
る
か
な
と
も

思
う
ん
だ
け
ど
。

　運動の効果を感じる事と仲

間の存在が大きかったのです

ね。教室のスタッフからみて

も、運動中の真剣な様子と、

休憩中お友達と話されている

時の笑顔が印象的でした。

　今も自宅で体育大学の運動

をしたり、寿大学のいきいき

　

参
加
し
始
め
た
頃
は
、
自
分

は
背
も
小
さ
い
し
、
年
だ
し
周

り
に
つ
い
て
い
け
る
か
と

思
っ
た
。
で
も
、教
室
が
終
わ
っ

た
帰
り
に
歩
く
と
体
が
軽
く

な
っ
た
よ
う
に
感
じ
、
足
が

す
っ
す
っ
と
前
に
出
る
よ
う
な

感
じ
が
し
た
。
そ
れ
に
、
皆
の

顔
を
見
て
お
し
ゃ
べ
り
で

き
る
の
が
良
か
っ
た
。

体操に参加している香川さんですが、「もう年をとったな、だめだな
と感じるときもあるけれど、運動したから今動けると思っている。
畑も、もう今年はできないかなと思ったけど、畑をみるとやりたく
て。」と丁寧に手入れされた畑を見せてくださいました。インタビュー
を通し、高齢になってからも家に閉じこもらずに、運動を続ける事が、

元気で生活する為に大切であると改めて感じました。
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私
た
ち
が
高
齢
に
な
っ
た

時
、
高
齢
の
方
が
さ
ら
に
年

を
と
っ
た
時
、
自
分
が
し
た

い
と
思
う
事
が
で
き
た
ら
、

ど
れ
だ
け
い
い
で
し
ょ
う
か
。

自
分
で
身
の
回
り
の
事
は
し

た
い
、
少
し
で
も
元
気
で
い

た
い
と
い
う
願
い
は
、
自
分

の
み
な
ら
ず
家
族
や
周
囲
の

人
の
願
い
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
為
に
は
、
も
う
一
歩
、

活
動
的
な
生
活
を
心
が
け
る

事
で
「
介
護
予
防
」
す
る
と

い
う
意
識
を
高
め
て
い
く
事

が
必
要
だ
と
実
感
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
介
護
予
防
の
取

り
組
み
を
す
る
事
で
生
涯
現

役
宣
言
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

冬
季
の
介
護
予
防
事
業「
体

育
大
学
」
は
10
月
28
日
か
ら

開
始
さ
れ
ま
す
。
興
味
の
あ

る
方
は
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
・
保
健
推
進
係
（
℡

２
・
１
２
１
２
）
ま
で
御
連
絡

く
だ
さ
い
。

介
護
予
防
で
生
涯
現
役
生
活

　体育大学は夏季と冬季、年 2回開催しています。

参加者は各回約 15 名で、3ヶ月間 1週間に 1度、1

時間半の運動教室を継続して実施します。教室の開

始時に、自分の体のやわらかさ、筋力、バランス力

等の体力測定を実施し、現在の自分の体力がどのく

らいであるか知ることができます。体力測定の結果

から、参加者にあった運動が追加され、基本メニュー

として体をほぐすストレッチ、筋トレ、音楽に合わ

せたリズム体操を実施しています。効果をあげるに

は週 2回以上の運動が必要な為、自宅でできる運動

メニューも紹介しています。教室終了時には、再度

体力測定を実施し、どれくらい効果があったのか確

認しています。

人　口　６，０２５人（＋   1）
　男　　２，８７４人（＋   2）
　女　　３，１５１人（△   1）
世帯数　２，４９９戸（△   3）
（　）内は前月比です。

人のうごき　７月末現在

忘れずに !!
９月は、固定資産税、国民健康保

険税、介護保険料、後期高齢者医

療保険料【第３期】の納期です。

■佐呂間町

▼佐呂間中学校野球練習場用として

　野球ベース板一式

　西　富　　干　場　　久　　さん

ご寄附ありがとうございます

■社会福祉協議会

▼香典返しを廃して

　永代町　　岸　　　甲　子　さん

　永代町　　榎　本　悦　子　さん

　西　富　　五十嵐　峰　子　さん

　朝　日　　森　　　治　枝　さん

　遠軽町　　谷　口　　博　　さん

▼福祉事業に対して

　佐呂間高校生徒会　　　　　様

　佐呂間社交ダンス同好会

　会長　為広　恵美子　　　　様

　日本キリスト協会佐呂間教会

　牧師　森下　真裕美　　　　様

■朝富自治会

▼香典返しを廃して

　朝　日　　森　　　治　枝　さん

■朝富老人クラブ

▼香典返しを廃して

　朝　日　　森　　　治　枝　さん


