
　
今
月
15
日
は
、
敬
老
の
日
で
す
。
全

国
的
に
も
高
齢
化
率
が
上
昇
し
続
け
て

い
る
な
か
、
活
力
あ
る
地
域
を
つ
く
る

に
は
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん
の
力
が
必
要

で
す
。
皆
さ
ん
の
豊
富
な
経
験
や
ノ
ウ

ハ
ウ
を
活
か
し
て
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

市
民
３
人
に
１
人
は
高
齢
者

　

本
市
の
常
住
人
口
は
、
平
成
26
年
７

月
１
日
現
在
２
９
，
５
４
５
人(

平
成
22

年
国
勢
調
査
確
定
値
を
基
準
に
算
出)

で

す
。
そ
の
う
ち
、
65
歳
以
上
の
人
口
は

８
，
７
４
２
人
で
、
高
齢
化
率
29
・
６
％
、

市
民
の
３
人
に
１
人
が
高
齢
者
で
す
。

　

人
口
推
移
を
国
勢
調
査
で
み
る
と
、

平
成
17
年
か
ら
平
成
22
年
に
は
、
総
人

口
は
１
，
９
１
５
人
の
減
少
と
な
っ
て

い
ま
す
。
平
成
２
年
の
調
査
と
比
較
す

る
と 

４
，
３
０
３
人
の
減
少
と
な
っ
て

い
ま
す
。
年
齢
区
分
別
に
み
る
と
、
平

成
17
年
か
ら
平
成
22
年
に
か
け
て 

15
歳

未
満
が
６
０
９
人
、
15
～
64
歳
が 

２
，

１
３
５
人
減
少
し
て
い
る
の
に
対
し
、

65
歳
以
上
が
８
５
６
人
の
増
加
と
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
少
子
高

齢
化
が
進
行
し
、
生
産
年
齢
人
口
が
減

少
し
て
い
る
現
状
が
わ
か
り
ま
す
。

豊
富
な
経
験
を
活
か
し
て

何
か
始
め
た
い

　

豊
富
な
知
識
と
経
験
を
地
域
の
中
で

発
揮
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
地
域
づ
く
り

に
大
き
な
プ
ラ
ス
と
な
り
ま
す
。
教
育

委
員
会
生
涯
学
習
課
や
高
齢
福
祉
課
で

は
、
長
年
の
経
験
で
得
た
技
術
、
ノ
ウ

ハ
ウ
な
ど
を
教
え
て
い
た
だ
く
市
民
指

導
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。パ
ソ
コ
ン
、

簿
記
、
工
作
機
械
の
扱
い
、
シ
ル
バ
ー

リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
な
ど
、
ど
ん
な
こ

と
で
も
結
構
で
す
。

新
し
い
趣
味
を
見
つ
け
た
い

学
び
を
深
め
た
い

　

公
民
館
の
教
養
講
座
や
趣
味
講
座
、

高
齢
者
大
学
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ス
ポ
ー
ツ
か
ら
料
理
、
語
学
な
ど
さ
ま

ざ
ま
で
す
。
き
っ
と
皆
さ
ん
が
や
っ

て
み
た
い
活
動
が
見
つ
か
る
と
思
い

ま
す
。
ど
の
講
座
や
活
動
も
年
間
３
，

０
０
０
円
以
下
で
気
軽
に
参
加
で
き
ま

す
の
で
、
趣
味
を
広
げ
仲
間
づ
く
り
を

図
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で

地
域
住
民
と
親
睦
を
深
め
た
い

　

自
分
の
住
む
地
域
を
清
掃
し
た
り
、

お
祭
り
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
積

極
的
に
参
加
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
地
域
の
子
ど
も

達
が
安
心
し
て
学
校
へ
通
え
る
よ
う
に

登
下
校
時
の
「
あ
い
さ
つ
・
声
か
け
運

動
」、「
地
域
の
巡
回
」
な
ど
の
活
動
を

行
う
『
地
域
子
ど
も
安
全
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
』
も
あ
り
ま
す
。
年
齢
問
わ
ず
、
随

時
会
員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
に
入

会
し
地
域
住
民
と
親
睦
を
深
め
る
の
も

良
い
で
す
ね
。

各
種
講
座
の
問
合
せ

　

中
央
公
民
館　

☎
23
ー
１
１
２
５

　

松
岡
地
区
公
民
館　

☎
24
ー
０
４
２
４

地
域
子
ど
も
安
全
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　

生
涯
学
習
課　

☎
23
ー
１
１
３
２

高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　

高
齢
福
祉
課　

☎
22
ー
０
０
８
０

はつらつと生きよう
９月15日は敬老の日

～住み慣れた地域で、自分らしく生き生きと～
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高
齢
者
大
学
（
高
萩
の
ぞ
み
大
学
、

幸
福
大
学
）
は
、
高
齢
者
が
毎
日
の
生

活
を
健
康
で
豊
か
な
も
の
に
す
る
た
め

に
、
社
会
奉
仕
・
趣
味
・
教
養
の
向
上
、

健
康
増
進
な
ど
の
活
動
を
、
自
主
的
に

行
う
生
涯
学
習
グ
ル
ー
プ
で
す
。
在
学

期
間
は
４
年
間
で
、
会
員
は
お
お
む
ね

60
歳
以
上
の
人
で
す
。
活
動
内
容
は
、

講
師
を
招
い
て
の
合
同
学
習
や
自
主
ク

ラ
ブ
活
動
（
園
芸
、
軽
ス
ポ
ー
ツ
、
カ

ラ
オ
ケ
、タ
ー
ゲ
ッ
ト
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
）

な
ど
で
す
。

　

大
学
卒
業
後
は
、
公
民
館
の
生
涯
学

習
グ
ル
ー
プ
で
自
主
活
動
を
継
続
す
る

な
ど
、
卒
業
生
同
士
の
親
睦
を
図
っ
て

い
ま
す
。 

問
合
せ

　

中
央
公
民
館　

☎
23
ー
１
１
２
５

　

高
萩
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

は
、「
自
主
・
自
立
、
共
働
・
共
助
」

を
基
本
理
念
に
、
高
齢
者
が
地
域
を
単

位
に
自
主
的
に
連
帯
し
て
、共
に
働
き
、

共
に
助
け
合
っ
て
い
く
こ
と
を
目
指
す

団
体
で
す
。

　

地
域
の
高
齢
者
が
仕
事
を
通
じ
て
積

極
的
に
社
会

参
加
し
、
家

庭
や
地
域

に 

活
力
を

生
み
出
す
こ

と
を
目
指
し

て
い
ま
す
。

セ
ン
タ
ー
で

は
定
年
退
職

後
、
長
年
の

経
験
や
技
術

を
活
か
し
て

働
き
、
社
会

の
た
め
に
役
立
ち
た
い
と
い
う
人
に
、

個
々
の
能
力
と
適
性
に
あ
っ
た
臨
時

的
・
短
期
的
な 

就
業
の
場
を
提
供
し

て
い
ま
す
。

問
合
せ

　

高
萩
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

　

☎
23
ー
７
９
１
１

奉仕作業前に説明を受ける会員

～
豊
か
な
経
験
を
活
か
し
て
社
会
参
加
～

高
萩
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

理事長
木村　進さん

　高齢者大学に入学したきっかけは「外
に出て活動していた方が健康的では？」
と娘に勧められたからです。入学して良
かったことは、視野が広がり、友達が沢
山できたこと。クラブ活動や研修旅行も
楽しみの１つです。老後を楽しんでいる
今の姿を現役時代の自分が知ったら驚き
ますね。

高萩のぞみ大学４年

大和田　猛さん

活
動
の
様
子
の
ぞ
い
て
み
よ
う
！

気になる

　

元
気
ア
ッ
プ
運
動
教
室
は
、
介
護
予

防
を
目
的
と
し
た
「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ

リ
体
操
」
を
行
う
教
室
で
す
。
65
歳
以

上
の
人
な
ら
誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導

士
３
級
養
成
講
習
会
を
受
講
し
、
県
知
事

か
ら
認
定
証
の
交
付
を
受
け
た
人
は
、
元

気
ア
ッ
プ
運
動
教
室
で
、
指
導
士
と
し
て

活
躍
で
き
ま
す
。
受
講
資
格
は
、
常
勤
の

職
に
つ
い
て
い
な
い
満
60
歳
以
上
の
人
。

50
歳
代
で
も
申
込
み
可
能
で
す
が
、
60
歳

以
上
の
人
が
優
先
と
な
り
ま
す
。

問
合
せ

　

高
齢
福
祉
課　

☎
22
ー
０
０
８
０

お気軽にご参加ください

元気アップ運動教室
　  安全で効果的な体操

　  器具を使わないストレッチ

　  いつでも、どこでも、１人でも

公民館活動を通して学習の機会を提供

高齢者大学
　  高萩のぞみ大学

　  幸福大学

年１回の合同運動会

講師を招いての合同学習

室内でできる簡単体操を紹介

シルバーリハビリ体操指導士
　指導士の資格を取る前は、
参加者として「元気アップ運
動教室」に通っていました。“何
か皆さんの役に立つことを私
もしたい”と思ったのが資格
を取ったきっかけ。体操指導
が、皆さんの介護予防や認知
症予防の助けになれば嬉しい
ですね。鈴木　ヨシエさん

①大胸筋のストレッチ　　
　肩痛・肩こり予防

②腹斜筋のストレッチ・強化

そ
う…

背筋を伸ばし椅子に座る
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