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▼いつも健康チェックして体調管理をすることが特に重要なこと（長島町千田公民館で行われた老人クラブの健康相談）

日ごろの予防から
元気な暮らしは

介護予防と回想法

　心も体も元気で、長生きしたいもの。仕事をしたり、趣味の活動をしたり学んだりと、生涯現役を

目指していくため、今回は介護予防について紹介します。

　誰にでも訪れる老化のサインを、早く見つけ適切に対応していくことで、元気で生き生きとした暮

らしが維持できます。また運動や音楽を取り入れたものや、回想法という頭を活性化させる活動など

を行うことで、老化を遅らせることができます。このような取り組みが、老化という将来の不安に対

する介護予防です。高齢者のみではなく、若い方にも知っていただきたいことです。

□問い合わせ　高齢福祉課地域包括支援センター（内線１２６）
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の
付
け
根
部
分
の
骨
折
が
多
く
な

り
ま
す
。

　

身
体
機
能
は
、
日
常
生
活
で
活

動
す
る
量
な
ど
が
減
少
す
る
と
、

加
齢
に
よ
る
低
下
に
加
え
て
、
さ

ら
に
加
速
し
ま
す
。
高
齢
者
の
場

合
は
、
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
で

起
こ
る
機
能
の
低
下
が
、
寝
た
き

り
の
状
態
へ
と
つ
な
が
る
可
能
性

が
高
く
な
り
ま
す
。

 
活
動
す
る
た
め
筋
力
ア
ッ
プ

　

皆
さ
ん
が
、
は
つ
ら
つ
と
活
動

す
る
た
め
に
は
、
筋
力
を
向
上
さ

せ
る
運
動
を
す
る
こ
と
で
す
。
高

齢
者
こ
そ
、
適
切
な
負
荷
で
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
。
体
の
衰
え

の
ス
ピ
ー
ド
を
抑
え
る
た
め
に

も
、
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る
有
酸
素

運
動
は
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す

る
の
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た

加
齢
に
よ
る
筋
力
の
低
下
や
、
関

節
の
柔
軟
性
の
維
持
に
は
、
筋
力

づ
く
り
の
体
操
が
必
要
で
す
。

　

下
の
写
真
の
よ
う
に
、
い
す
や

ゴ
ム
の
チ
ュ
ー
ブ
・
ボ
ー
ル
な
ど

を
使
っ
た
運
動
。
プ
ー
ル
で
行
う

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
運
動
、
柔
軟
体

操
な
ど
が
、
活
動
す
る
た
め
に
必

要
な
筋
力
ア
ッ
プ
に
効
果
的
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

 
生
き
生
き
暮
ら
す
手
段
で
す

　

介
護
予
防
と
は
、
介
護
が
必
要

に
な
る
状
態
を
で
き
る
限
り
防
い

だ
り
、
遅
ら
せ
た
り
す
る
よ
う
に

取
り
組
む
こ
と
。
ま
た
介
護
が
必

要
な
状
態
で
あ
っ
て
も
、
そ
れ
以

上
に
悪
化
し
な
い
よ
う
に
し
た

り
、
元
気
を
取
り
戻
し
た
り
す
る

こ
と
で
す
。
自
分
ら
し
く
い
つ
ま

で
も
元
気
で
、
生
き
生
き
と
暮
ら

し
て
い
く
た
め
の
手
段
で
す
。

　

介
護
予
防
に
は
、
病
気
と
老
化

の
予
防
が
あ
り
ま
す
。
介
護
が
必

要
な
状
態
と
な
る
主
な
原
因
が
、

脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
と
呼

ば
れ
る
病
気
と
、
高
齢
に
よ
る
衰

弱
や
転
倒
し
て
骨
折
す
る
こ
と
な

ど
の
老
年
症
候
群
と
呼
ば
れ
る
老

化
現
象
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

市
内
で
行
っ
て
い
る
介
護
予
防

の
主
な
取
り
組
み
は
、
運
動
機
能

や
口 
腔 
機
能
の
向
上
、
音
楽
療
法

く
う

や
回
想
法
。
そ
れ
ら
に
つ
い
て
順

に
紹
介
し
ま
す
。

 
加
齢
に
よ
り
低
下
す
る
機
能

　

筋
肉
や
骨
の
老
化
は
、
男
性
よ

り
も
女
性
の
方
が
顕
著
で
す
。
筋

量
が
少
な
く
筋
力
が
弱
い
こ
と

や
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
り
や
す

い
こ
と
で
起
こ
る
骨
折
、
特
に
足

かみやはぎ総合健康福祉センターで行った
転倒予防教室
▲いすを使った足上げ運動は、大腰筋や太
ももの前を鍛えてすり足を防ぐ▼

ゴムのチューブの伸縮性を負荷に、胸と
肩の筋肉を鍛える

山岡健康増進センターで
行った「浮力・抵抗・水圧・
水温」という４つの特性を
利用した水中運動▲

プールで行うウオーキン
グは、水の抵抗によって陸
上より負荷のある有酸素運
動ができる▼

後ろ歩きの運動では、浮
力によって体重が軽減さ
れ、腰やひざなどの関節へ
の負担が軽くなる
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つ
こ
と
で
す
。
定
期
的
に
検
診
す

る
こ
と
も
、
お
勧
め
し
ま
す
。

　

口
の
体
操
で
、
食
べ
る
機
能
の

向
上
が
で
き
、
豊
か
な
表
情
に
も

な
り
ま
す
。
体
操
に
は
、
唇
や
ほ

ほ
、
舌
な
ど
を
動
か
す
よ
う
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
あ
り
ま
す
。
ほ
か

に
は
、
食
べ
物
を
飲
み
込
む
力
を

つ
け
る
よ
う
に
、
首
や
腹
筋
な
ど

を
鍛
え
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
食
事
を
よ
く
か
ん
で
食

べ
る
こ
と
や
、
会
話
を
楽
し
ん
だ

り
歌
や
早
口
言
葉
も
、
効
果
的
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

 
好
き
な
音
楽
は
脳
を
活
発
に

　

音
楽
療
法
と
呼
ば
れ
る
や
り
方

で
、
脳
に
刺
激
を
与
え
る
よ
う
な

介
護
予
防
が
あ
り
ま
す
。
お
好
み

の
音
楽
を
よ
い
気
分
で
聞
い
た

り
、
好
き
な
歌
や
懐
か
し
い
歌
を

歌
っ
た
り
、
興
味
の
あ
る
楽
器
を

鳴
ら
し
て
他
人
と
か
か
わ
り
合
い

な
が
ら
演
奏
し
た
り
す
る
取
り
組

み
で
す
。

　

自
分
が
楽
し
い
と
思
う
こ
と
で

心
に
安
ら
ぎ
を
与
え
、
ま
た
感
動

を
呼
び
起
こ
す
こ
と
な
ど
で
、
脳

の
働
き
を
活
発
に
し
ま
す
。
歌
う

こ
と
で
、
そ
の
歌
の
背
景
に
広
が

る
風
景
や
、
子
ど
も
の
こ
ろ
の
こ

と
な
ど
、
そ
の
場
面
が
ふ
と
思
い

 
食
事
や
会
話
を
す
る
た
め
に

　

い
つ
ま
で
も
、
お
い
し
く
楽
し

く
、
そ
し
て
安
全
な
食
生
活
を
送

る
こ
と
は
、
体
の
維
持
に
は
欠
か

せ
な
い
こ
と
。
そ
の
入
り
口
に
あ

る
の
が
、
口
腔
機
能
で
す
。

　

そ
れ
は
、
食
べ
る
、
飲
み
込
む
、

話
す
、
表
情
を
つ
く
る
と
い
っ
た

も
の
。
口
は
食
物
を
食
べ
る
と
い

う
機
能
の
み
で
は
な
く
、
呼
吸
や

発
音
、
感
情
表
現
、
免
疫
、
味
覚

な
ど
を
担
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
清

浮
か
ぶ
場
合
が
あ
り
ま
す
。
音
楽

療
法
は
、
心
を
癒
し
、
脳
を
活
性

化
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

 
歌
っ
て
演
奏
し
て
効
果
あ
り

　

歌
を
歌
う
こ
と
で
、
呼
吸
機
能

が
改
善
さ
れ
た
り
、
気
分
の
発
散

に
よ
り
情
緒
が
安
定
さ
れ
た
り
も

し
ま
す
。
ま
た
楽
器
を
演
奏
す
る

こ
と
で
は
、
集
中
力
を
高
め
た
り

達
成
感
を
味
わ
っ
た
り
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

音
楽
療
法
は
、
音
楽
に
合
わ
せ

て
リ
ズ
ム
を
刻
み
体
を
動
か
す
た

め
、
身
体
機
能
の
改
善
に
役
立
ち

ま
す
。
曲
に
は
１
人
１
人
が
時
代

ご
と
の
思
い
出
を
持
っ
て
い
て
、

参
加
者
で
語
り
合
う
こ
と
は
、
次

に
紹
介
す
る
回
想
法
と
同
じ
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

潔
が
保
た
れ
て
い
な
い
と
、
口
の

中
で
細
菌
が
増
え
、
気
道
感
染
や

体
全
体
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
原

因
に
も
な
り
ま
す
。

　

口
腔
の
持
っ
て
い
る
あ
ら
ゆ
る

機
能
を
、
よ
い
状
態
で
維
持
し
た

り
回
復
し
た
り
す
る
こ
と
は
、
食

事
や
会
話
を
楽
し
む
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。　

 
口
の
ケ
ア
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

ま
ず
は
口
の
中
の
、
歯
や
入
れ

歯
、
舌
な
ど
を
、
常
に
清
潔
に
保

▲老人クラブやサロンなどでは、口唇、舌、呼吸機能の向上を目的とし
て歯科衛生士から口の体操や入れ歯の手入れを学ぶ

恵那市福祉センターで行わ
れた音楽療法▲

童謡「さくら」には歌詞
が２種類あり、伴奏に合わ
せてその歌い比べを楽しむ
参加者▼

音階ごとのトーンチャイ
ムという楽器をそれぞれに
持ち、リズムを取りながら
皆さんで１つの曲を演奏
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特
に
「
昔
、
学
校
で
褒
め
ら
れ

た
」「
徒
競
争
で
１
番
だ
っ
た
」

な
ど
、
自
慢
話
を
す
る
と
き
、
脳

の
血
流
が
増
え
ま
す
。
会
話
を
す

る
こ
と
も
、
相
手
の
話
を
理
解
し

て
、
ど
う
答
え
る
か
を
瞬
時
に
判

断
し
ま
す
。
そ
れ
も
脳
に
は
、
よ

い
刺
激
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
回
想
法
の
活
動
に
参
加
す

る
こ
と
は
、
世
代
間
の
伝
承
す
る

役
割
が
発
揮
で
き
、
社
会
参
加
の

機
会
に
も
発
展
で
き
ま
す
。
そ
れ

は
、
要
介
護
や
閉
じ
こ
も
り
の
予

防
に
も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

 
身
近
な
会
話
で
健
康
づ
く
り

　

思
い
出
話
を
始
め
る
き
っ
か
け

に
は
、
懐
か
し
い
も
の
や
音
楽
の

ほ
か
に
も
、
東
野
の
長
谷
川
三
千

夫
さ
ん
が
描
く
「
素
朴
画
」
も
あ

り
ま
す
。
長
谷
川
さ
ん
の
絵
は
、

四
季
折
々
の
昔
の
風
景
や
行
事
が

表
現
さ
れ
、
自
然
と
懐
か
し
い
話

が
広
が
り
ま
す
。

　

回
想
法
は
、
身
構
え
て
取
り
組

む
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
も

の
な
ど
１
つ
の
き
っ
か
け
で
会
話

が
弾
む
、
気
が
つ
い
た
ら
そ
れ
が

回
想
法
だ
っ
た
」
と
い
う
も
の
。

寄
り
合
い
な
ど
に
家
か
ら
昔
の
も

の
を
持
っ
て
来
て
、
一
度
、
皆
さ

ん
も
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

 
誰
に
で
も
起
き
る
脳
の
老
化

　

加
齢
に
よ
っ
て
、
誰
で
も
多
少

の
物
忘
れ
は
出
て
く
る
も
の
。
脳

の
神
経
細
胞
が
減
少
す
る
と
い
う

老
化
現
象
の
影
響
で
、
誰
に
で
も

起
こ
る
の
が
「
も
の
忘
れ
」
で
す
。

　

老
化
現
象
の
速
度
や
程
度
に
は

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
通
常
の

老
化
に
よ
る
神
経
細
胞
の
減
少
よ

り
、
早
く
消
失
し
て
し
ま
う
脳
の

病
気
が
認
知
症
で
す
。
運
動
す
る

こ
と
や
音
楽
療
法
、
回
想
法
な
ど

に
よ
り
、
脳
が
活
性
化
し
認
知
症

の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

 
自
慢
話
が
脳
を
活
性
化
す
る

　

脳
の
血
流
を
活
性
化
さ
せ
て
、

脳
の
老
化
の
速
度
を
遅
ら
せ
る
新

た
な
取
り
組
み
と
し
て
、
最
近
注

目
を
浴
び
て
い
る
の
が
回
想
法
。

市
で
は
、
明
智
町
に
あ
る
回
想
法

セ
ン
タ
ー
を
中
心
に
、
介
護
予
防

の
１
つ
の
方
法
と
し
て
、
実
施
し

て
い
ま
す
。

　

回
想
法
で
は
、
懐
か
し
い
写
真

や
生
活
道
具
、
昔
の
学
校
や
仕
事

で
使
っ
て
い
た
も
の
な
ど
を
用
い

て
、
自
分
が
体
験
し
た
こ
と
を
語

り
合
い
ま
す
。
こ
れ
は
心
理
療
法

の
１
つ
で
も
あ
り
、
脳
を
活
性
化

さ
せ
る
と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

介護予防と回想法

▼

長島町の千田公民館で行われた回想法の
出前講座。１足のわら草履を見て参加者は
それぞれに懐かしい思い出話を始めた
▼素朴画に描いたアユ釣りの情景を、手ぶ
りを交えて楽しそうに話す作者の長谷川さ
ん（東野公民館にて）

大正時代を思い起こさせる
古い町並みがある日本大正
村には、回想法を実践する
ための教材が豊富というこ
とで、平成１７年度に明智回
想法センターが設置された▲

わら草履の奥には懐かし
いテレビや扇風機があって
居間を思わせる▼

昔の小学校の教室や音楽
室を思い出すような部屋


