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「
健
康
寿
命
」を
、
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
健
康
で
自
立
し
た

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
年
数
の
こ
と
で

す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
健
康
な
毎
日
を

送
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
。
介

護
予
防
を
目
的
と
し
た
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ

体
操
に
つ
い
て
、
２
人
の
指
導
士
に
話
を
伺

い
ま
し
た
。

　
「
人
は
必
ず
老
い
て
、
体
力
や
機
能
が
低

下
し
ま
す
。
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
は
、

重
度
化
を
予
防
し
、
機
能
の
回
復
・
維
持
を

す
る
た
め
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
」
と
１
級
指

導
士
の
道
上
さ
ん
。
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命

の
差
を
限
り
な
く
縮
め
、
健
康
な
状
態
で
過

ご
せ
る
よ
う
、
10
年
以
上
に
わ
た
り
指
導
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
参
加
者
が
会
場
に
喜
ん
で
来
て
く
れ
る

の
が
嬉
し
い
」
と
昨
年
秋
に
３
級
指
導
士
の

資
格
を
取
得
し
た
秋
葉
さ
ん
。
自
分
の
た
め

だ
け
で
な
く
、
地
域
全
体
の
活
力
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

　

薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
ら
ず
、
自
分
の

意
識
で
身
体
を
整
え
る
た
め
に
、
シ
ル
バ
ー

リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

教
室
の
参
加
方
法
な
ど
詳
し
く
は
、
次
の

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。　

シルバー
リハビリ体操
■問合せ　高齢福祉課 ☎２２－００８０

道具を使わず、いつでも、どこでも一人
でも。からだ・口（嚥

えん

下
げ

）など92種類の
介護予防のための体操。

 特集 　健康を考える。

シルバーリハビリ体操シルバーリハビリ体操
介護予防のための

「椅子に座って行う体操」
～体を前に倒しお尻を浮かす運動～

注意 手すりを持つイメージで、手が下がらないようにしましょう。

① 指を組んで、腕を伸ばす。 ② 体を前に倒しながら、
　 重心を前方へ移す。

③ お尻を少し持ち上げる。
　 目線は手の方向へ。

シルバーリハビリ体操

１級指導士　道
みちがみ

上 俊
とし

夫
お

さん

シルバーリハビリ体操

３級指導士　秋
あき

葉
ば

 美
み ち よ

智代さん

自
分
の
た
め

　
人
の
た
め

　
　
世
の
た
め
に

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

で
き
る
こ
と
を
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天
候
に
左
右
さ
れ
な
い
屋
内
温
水

プ
ー
ル（
オ
ー
シ
ャ
ン
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
）を
会
場
に
令
和
元
年
か
ら
始
ま
っ

た
市
主
催
の
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教

室
。
開
催
し
て
い
る
３
つ
の
グ
ル
ー
プ

か
ら
火
曜
コ
ー
ス
を
取
材
し
ま
し
た
。

　

柴
田
コ
ー
チ
の
元
気
な
指
導
の
下
、

腕
を
左
右
に
振
っ
た
り
、
後
ろ
向
き
に

歩
い
た
り
し
な
が
ら
体
を
鍛
え
ま
す
。

　

参
加
し
て
い
る
人
は「
プ
ー
ル
は
初

め
て
で
不
安
だ
っ
た
け
ど
、
楽
し
い
。

水
か
ら
上
が
る
と
、ぐ
っ
と
疲
れ
ま
す
」

「
足
腰
が
悪
い
の
で
、
参
加
し
ま
し
た
。

改
善
さ
れ
て
き
て
い
る
の
で
、
続
け
て

い
き
た
い
」と
は
つ
ら
つ
と
話
し
ま
す
。

水
中
運
動
の
効
果
に
期
待

　

体
力
に
自
信
の
な
い
人
や
関
節
痛
な

ど
で
悩
む
人
も
浮
力
で
負
担
が
軽
減
さ

れ
、
ケ
ガ
を
す
る
こ
と
な
く
運
動
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
設
備
が
整
っ
た
民
間

ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
協
力
に
よ
り
、
快
適

な
環
境
で
開
催
で
き
る
の
も
魅
力
の
一

つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

健康を考える。

らくらく
水中ウォーキング

■問合せ　高齢福祉課 ☎２２－００８０

　高萩市の人口に占める65歳以上の割合は７月１日現在で37.7％（日本29.0％）で、
高齢化率は上昇を続けています。
　体力の衰えや機能の低下を防ぐために、自分ができることは…。
　今月は健康について、考えてみませんか。


