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～  

障
が
い
に
つ
い
て

　
　
　

考
え
て
み
よ
う 

～

12
月
３
日
～
９
日
は

　
　
　

障
が
い
者
週
間
で
す

　
「
障
が
い
者
週
間
」は
、
広
く
障

が
い
者
の
福
祉
に
つ
い
て
の
関
心

と
理
解
を
深
め
る
と
と
も
に
、
障

が
い
者
が
社
会
の
あ
ら
ゆ
る
分
野

の
活
動
に
積
極
的
に
参
加
す
る
意

欲
を
高
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
て

設
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

障
が
い
と
い
っ
て
も
、
歩
く
こ

と
が
不
自
由
な
方
や
、
他
人
と
関

わ
る
こ
と
に
難
し
さ
が
あ
る
方
な

ど
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
一
目
で
障
が

い
と
分
か
る
方
ば
か
り
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
今
や
私
た
ち
の
社
会
生

活
の
中
に
も
、
身
近
に
障
が
い
を

も
つ
方
が
存
在
し
ま
す
。

　

忙
し
い
日
常
生
活
の
中
で
は
、

身
近
に
障
が
い
と
関
わ
っ
て
い
な

い
場
合
、
ど
う
し
て
も
そ
こ
に
考

え
を
巡
ら
せ
る
余
裕
は
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
皆
さ
ん
が

そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
、
ひ
と
つ
で

も
障
が
い
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と

は
と
て
も
大
切
で
す
。

　
『
障
が
い
者
を
理
解
し
差
別
を

な
く
し
ま
し
ょ
う
』と
い
う
ス

ロ
ー
ガ
ン
の
も
と
、
ぜ
ひ
こ
の
週

間
を
、
障
が
い
に
つ
い
て
考
え
る

機
会
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

肢
体
不
自
由
者
来
所
相
談
会

　

補
装
具
の
購
入
・
修
理
、
医
療
、

そ
の
他
更
生
に
関
す
る
相
談
会
が

開
催
さ
れ
ま
す
。

開
催
日　

12
月
22
日（
金
）

受
付
時
間　

午
後
１
時
～
３
時

会�　

場　

福
島
県
障
が
い
者
総
合

福
祉
セ
ン
タ
ー（
県
庁
北
庁
舎
）

申
込
期
限　

12
月
15
日（
金
）

申�

込
方
法　

事
前
に
電
話
等
で
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※�

身
体
障
害
者
手
帳
を
お
持
ち
の

方
は
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

◎
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
…

　

福
祉
課
障
が
い
福
祉
係　

　

☎（
55
）５
１
１
３

　

ま
た
は
各
支
所
地
域
振
興
課

視
覚
障
が
い
者
の
方
の
た
め

の
相
談
会

　

疾
病
な
ど
に
よ
る
視
機
能
低
下

（
著
し
い
視
力
低
下
や
視
野
狭き
ょ
う

窄さ
く

、

視
野
欠
損
等
）で
、
就
学
や
進
学
、

就
労
で
お
困
り
の
方
の
教
育
相

談
・
支
援
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

お
気
軽
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

開
催
日
時（
毎
週
）

　

月
曜
・
水
曜
・
金
曜
の
午
前
９

時
か
ら
午
後
４
時
ま
で

対
象
者

　

乳
幼
児
か
ら
成
人
の
方
ま
で

※�

県
立
視
覚
支
援
学
校
の
ウ
ェ
ブ

サ
イ
ト
も
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

◎
問
い
合
わ
せ
…

　

�

県
立
視
覚
支
援
学
校（
旧
盲
学

校
・
福
島
市
）

　

☎
０
２
４（
５
３
４
）２
５
７
４

一
人
暮
ら
し
高
齢
者
・
高
齢

者
世
帯
等
の
除
雪
支
援
と
見

守
り
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

降
雪
の
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

平
成
26
年
2
月
に
は
大
雪
に
よ
る

被
害
が
市
内
で
も
発
生
し
ま
し
た

が
、
近
年
、
過
去
に
積
雪
が
少
な

い
地
方
で
も
大
雪
に
よ
り
集
落
が

孤
立
す
る
等
の
ケ
ー
ス
も
発
生
し

て
い
ま
す
。

　

災
害
時
に
は「
災
害
弱
者
」を
支

援
し
、
で
き
る
限
り
被
害
が
最
小

限
に
な
る
よ
う
、
一
人
暮
ら
し
の

高
齢
者
や
高
齢
者
世
帯
等
、
個
人

に
よ
る
除
雪
が
困
難
な
皆
さ
ん
の

除
雪
支
援
と
見
守
り
に
つ
い
て
、

ご
近
所
や
行
政
区
、
地
域
で
可
能

な
範
囲
で
の
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

　

ま
た
地
域
で
安
心
し
て
在
宅
生

活
を
送
れ
る

よ
う
、
日
常

生
活
の
中
で

も
声
掛
け
や

見
守
り
支
援

に
ご
協
力
く

だ
さ
い
。

『 

高
齢
者
温
泉
等
利
用
健
康

増
進
事
業
』

対
象
施
設
の
募
集

　

市
で
は
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん
に

温
泉
等
宿
泊
施
設
を
利
用
い
た
だ

き
、
健
康
の
増
進
に
役
立
て
て
い

た
だ
く
高
齢
者
温
泉
等
利
用
健
康

増
進
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
30
年
度
の
事
業
実
施
に
当

た
り
、
新
た
に
対
象
施
設
と
し
て

ご
協
力
い
た
だ
け
る
市
内
の
温
泉

等
宿
泊
施
設
を
募
集
し
ま
す
。
希

望
さ
れ
る
施
設
は
、
協
定
の
条
件

等
を
説
明
し
ま
す
の
で
、
期
限
ま

で
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
期
限

　

12
月
22
日（
金
）

◎
問
い
合
わ
せ
…

　

高
齢
福
祉
課
長
寿
福
祉
係

　

☎（
55
）５
１
１
４

福
　祉

w
elfare

やすらぎの丘 全日本葬祭業協同組合連合会加盟

葬儀のすべてのご相談・ご用命は

丸又葬儀社
丸又ふれあい会　会員募集中

有限
会社
本　　　店／〒964-0917 福島県二本松市本町2丁目99-2
二本松斎場／〒964-0875 福島県二本松市槻木257-5

☎0243－22－5598

フリーダイヤル 0120－03－5598
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例２）腕を横に上げる運動
　効�果：例１）と同じで、物を

持ち上げたり、ベッド（布
団）からの起きあがり等の
動作が楽になります。三
角筋が鍛えられます。

例３）イスからの立ち上がり
　効�果：段差昇降、浴槽の出

入り、トイレでの立ちしゃ
がみ、床からの立ち上が
り等の動作が楽になりま
す。大

だい
腿
たい

四
し

頭
とう

筋
きん

と大
だい

臀
でん

筋
きん

が鍛えられます。

手首に重りを付けて、
両手を軽く握ります。

「1、2、3、4」で肩の
高さまで腕を上げます。

「5、6、7、8」で元の位
置まで腕を下ろします。

手首に重りを付けて、
両手を軽く握ります。

「1、2、3、4」で肩の高さまで腕
を上げます。

「5、6、7、8」で元の位
置まで腕を下ろします。

足の裏がしっかり床
に着くように座りま
す。また両足を肩幅
程度に開き、足を少
し後ろに引きます。

「1、2、3、4」でゆっ
くりと立ち上がり
ます。

「5、6、7、8」でゆっくりとイスに座ります。

▶

▶▶

▶ ▶ ▶

家
族
介
護
教
室

『
知
っ
て
お
こ
う
！

 

認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方
』

　

認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方
を
学

ぶ
教
室
を
開
催
し
ま
す
。
本
人
の

気
持
ち
に
寄
り
添
う
こ
と
で
、
認

知
症
の
進
行
が
抑
え
ら
れ
、
介
護

者
の
負
担
も
軽
く
な
り
ま
す
。

　

困
っ
て
い
る
こ
と
な
ど
、
気
軽

に
話
し
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

日　

時　

12
月
９
日（
土
）

　

午
前
10
時
～
11
時
30
分

会　

場　

二
本
松
病
院
附
属

　

介
護
老
人
保
健
施
設

内　

容

❶
講　

演

　
『
認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方
』

　

講�

師　

二
本
松
病
院
介
護
老
人

保
健
施
設　

前
平
奈
加�

氏

❷
体
験
者
の
方
々
と
の
談
話
会

対
象
者

　

市
内
在
住
、
在
勤
者
で
、
家
族

等
を
介
護
し
て
い
る
方
、
ま
た
は

介
護
に
つ
い
て
関
心
の
あ
る
方

参
加
費　

無
料

◎
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
…

　

�

二
本
松
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
☎（
23
）３
６
０
０

　

�

二
本
松
第
一
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
☎（
62
）２
２
２
３

「いきいき百歳体操」を体験してみませんか？

　加齢により筋肉が減少すると、転倒や活動量が低下し、要介護につながる可能性が高くなります。しかし、
高齢者でも簡単な運動を週に１～２回続けると、筋力が向上することが分かってきました。
　いきいき百歳体操は、椅子に座って重りを手首や足首につけて行う体操です。この体操を地域で行って
いただくため、普及講座を開催しますので、この機会にぜひ体験してください。
　対象者　65歳以上の方または介護予防を地域で行ってみたい方
　日　時　12月８日（金）　13：30～15：00　　　会　場　市役所６階正庁
　講　師　快フィットネス研究所　吉井雅彦�氏　　　参加費　無料
　申�込方法　前日までに電話でお申し込みください。
　そ�の他　３人以上のグループで介護予防のため体操に取り組む場合は、ＤＶＤを無料で交付します。

◎問い合わせ・申し込み�二本松市地域包括支援センター☎（23）3600

筋力運動の一例
例１）腕を前に上げる運動
　効�果：物を持ち上げたり、

ベッド（布団）からの起き
あがり等の動作が楽にな
ります。三角筋が鍛えら
れます。　

▶

４

２ ３

１ ２ ３

１ ２ ３

１
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環
境
衛
生

environm
ent�hygiene

食
品
ロ
ス
を

　
　

減
ら
し
ま
し
ょ
う

　

ご
飯
の
食
べ
残
し
や
使
い
き
れ

な
か
っ
た
食
材
は『
食
品
ロ
ス
』と

言
わ
れ
、
全
国
で
年
間
６
２
１
万

ト
ン
出
て
い
る
と
推
計
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
う
ち
、
約
半
分
が
家

庭
か
ら
の
食
品
ロ
ス
で
、
残
り
半

分
は
食
品
製
造
業
や
外
食
産
業
等

か
ら
の
食
品
ロ
ス
と
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

こ
れ
か
ら
忘
年
会
・
新
年
会
の

シ
ー
ズ
ン
に
な
り
ま
す
が
、
飲
食

店
か
ら
の
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
た

め
に
、
次
の
宴
会
５
箇
条
の
実
践

と
呼
び
か
け
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
　
　
　

宴
会
５
箇
条

❶�

適
量
・
好
み
に
あ
っ
た
注
文
を

し
ま
し
ょ
う

❷�

幹
事
さ
ん
か
ら「
お
い
し
く
食

べ
き
ろ
う
！
」と
声
掛
け
を
し

ま
し
ょ
う

❸�

開
始
30
分
、
終
了
10
分
前
は
席

を
立
た
ず
に
し
っ
か
り
食
べ
る

「
食
べ
き
り
タ
イ
ム
」を
作
り
ま

し
ょ
う

❹�

食
べ
き
れ
な
い
料
理
は
仲
間
で

分
け
合
い
ま
し
ょ
う

➎�

そ
れ
で
も
食
べ
き
れ
な
か
っ
た

料
理
は
、
お
店
の
方
に
確
認
し

て
持
ち
帰
り
、
お
い
し
く
食
べ

ま
し
ょ
う

　

み
ん
な
で
残
さ
ず
、
お
い
し
く

食
べ
き
り
、
食
品
ロ
ス
を
減
ら
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
➌
の

「
30
・
10（
サ
ン
マ
ル
・
イ
チ
マ
ル
）

運
動
」に
も
併
せ
て
ご
協
力
く
だ

さ
い
。

『
30
・
10
運
動
』と
は

　

宴
会
時
や
会
食
時
の
食
べ
残
し

を
減
ら
す
た
め
、「
乾
杯
後
30
分

間
は
席
を
立
た
ず
に
料
理
を
楽
し

む
」。
そ
し
て「
お
開
き
前
10
分
間

は
自
分
の
席
に
戻
り
、
再
度
料
理

を
楽
し
む
」こ
と
に
よ
り
、
お
い

し
く
食
べ
き
る
運
動
で
す
。

　

宴
会
の
幹
事
さ
ん
か
ら「
お
い

し
い
料
理
で
す
の
で
残
さ
な
い
よ

う
に
開
始
後
30
分
間
、
終
了
前
10

分
間
は
自
分
の
席
で
料
理
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
」と
い
っ
た
呼
び
掛

け
を
お
願
い
し
ま
す
。

タ
ン
ク
か
ら
の
油
流
出
事
故

に
ご
注
意
く
だ
さ
い

悪
天
候
時
の

　
　
　

ご
み
の
出
し
方

　

ご
み
収
集
車
が
運
行
で
き
な
い

よ
う
な
大
雪
の
日
は
、
ご
み
出
し

を
控
え
て
く
だ
さ
い
。

　

ご
み
が
回
収
さ
れ
な
か
っ
た
場

合
、
ご
み
の
袋
が
道
路
上
に
飛
散

し
、
交
通
事
故
の
原
因
と
な
っ
た

り
、
交
通
の
妨
げ
と
な
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。
皆
さ
ま
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

ま
た
新
聞
紙
や
ダ
ン
ボ
ー
ル
な

ど
の
紙
類
は
、
雨
や
雪
の
日
に
は

出
さ
ず
、
次
の
回
収
日
に
排
出
す

る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

◎
問
い
合
わ
せ
…

　

生
活
環
境
課
環
境
衛
生
係

　

☎（
55
）５
１
０
３

　

ま
た
は
各
支
所
地
域
振
興
課

※ 二本松市は、３R運動（リデュース・
リユース・リサイクル）の推進と食
品ロスを減らすことを目的として組
織された、自治体間のネットワーク
である「全国おいしい食べきり運動
ネットワーク協議会」に参加してい
ます。



15 Nihonmatsu City Public Relations, 2017.12, Japan

健
診
結
果
を
基
に

生
活
習
慣
の
改
善
を
考
え
て

み
ま
せ
ん
か

　

健
診
結
果
を
見
な
が
ら
、
今
後

の
生
活
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
。
保
健
師
、
栄
養
士
、
歯
科

衛
生
士
が
個
別
に
相
談
対
応
し
ま

す
。
予
約
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

の
で
、
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ

い
。

持
参
物　

健
診
結
果
、
健
康
手
帳

※
予
約
不
要

※�

日
程
で
都
合
が
悪
い
場
合
、
各

保
健
セ
ン
タ
ー
で
健
診
結
果
の

説
明
を
随
時
受
け
付
け
て
い
ま

す
の
で
、
電
話
で
連
絡
の
上
お

越
し
く
だ
さ
い
。

◎
問
い
合
わ
せ
…

　

健
康
増
進
課
予
防
係

　

☎（
55
）５
１
０
９

両
親
学
級
の
ご
案
内

　

安
心
し
て
出
産
・
育
児
が
で
き

る
よ
う
、
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

日
時
・
内
容　

12
月
17
日（
日
）

午�

前
９
時
～

・
受
け
付
け
と
マ
タ
ニ
テ
ィ
体
験

　

午
前
９
時
30
分
～
正
午

・
産
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん

と
母
乳
に
つ
い
て
の
お
話

・
妊
娠
期
か
ら
役
立
つ
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー（
ル
ー
ム
ス
プ
レ
ー
作
成
）

対�

象
者　

市
内
に
お
住
ま
い
の
妊

婦
さ
ん
と
そ
の
パ
ー
ト
ナ
ー
の
方

会　

場　

安
達
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

材
料
費　

１
人
５
０
０
円

託�　

児　

無
料

※
事
前
に
申
し
込
み
が
必
要

持�

ち
物　

母
子
健
康
手
帳

※�
託
児
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
オ

ム
ツ
や
着
替
え
、
ミ
ル
ク
な
ど

を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

申
込
期
限　

12
月
14
日（
木
）

申�

込
方
法　

参
加
者
氏
名
、
出
産

予
定
日
、
託
児
希
望
の
有
無
な

ど
を
左
記

ま
で
ご
連

絡
く
だ
さ

い
。

◎
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
…

　

健
康
増
進
課
保
健
係

　

☎（
55
）５
１
１
０

経
済
的
理
由
で
お
子
さ
ん
を

市
内
の
小
中
学
校
へ
入
学
さ

せ
る
こ
と
が
困
難
な
ご
家
庭

へ
の
支
援

支�

給
品
目　

入
学
す
る
に
当
た
り

必
要
と
さ
れ
る
児
童
生
徒
の
学

用
品
費

対�

象
者　

来
年
４
月
に
二
本
松
市

立
の
小
・
中
学
校
に
入
学
予
定

の
お
子
さ
ま
が
い
る
ご
家
庭
で
、

次
の
要
件
全
て
に
該
当
す
る
方

◆�

申
請
時
に
市
内
に
住
民
登
録
が

あ
る
方

◆
就
学
援
助
の
要
件
に
該
当
す
る
方

支
給
時
期　
入
学
前
の
２
月（
予
定
）

※�

昨
年
ま
で
は
入
学
後
の
支
給
で

し
た
が
、
今
年
度
よ
り
入
学
前

の
支
給
と
な
り
ま
す
。

支
給
手
続
き
に
つ
い
て

受
付
期
間

　

12
月
１
日（
金
）～
28
日（
木
）

　

午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分

※
土
日
・
祝
日
を
除
く

提
出
書
類

①�
平
成
30
年
度
新
入
学
児
童
生
徒

学
用
品
費（
就
学
援
助
）入
学
前

支
給
申
請
書（
学
校
教
育
課
に

備
付
け
て
あ
り
ま
す
）

②�

保
護
者
の
振
込
先
口
座
の
分
か

る
も
の（
通
帳
写
し
等
）

③�

平
成
29
年
１
月
１
日
以
降
の
転

入
者
は
、
平
成
29
年
度
所
得
課

税
証
明
書（
世
帯
全
員
分
）

提�

出
先　

二
本
松
市
教
育
委
員
会

学
校
教
育
課（
市
役
所
３
階
）

提
出
方
法　

持
参
ま
た
は
郵
送

注
意
事
項

　

次
の
よ
う
な
場
合
は
、
入
学
前

支
給
の
対
象
と
な
り
ま
せ
ん
の
で

ご
承
知
お
き
く
だ
さ
い
。

・�

二
本
松
市
外
に
転
出
す
る
予
定

の
方

・�

平
成
30
年
４
月
に
二
本
松
市
外

の
小
中
学
校
へ
入
学
予
定
の
方

・�

生
活
保
護（
教
育
扶
助
）を
受
け

て
い
る
方

※�

支
給
を
受
け
た
後
に
、
転
出
等

で
支
給
対
象
外
と
な
っ
た
場
合

は
、
援
助
費
を
返
還
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。

※�

詳
し
く
は
、

左
記
ま
で

お
問
い
合

わ
せ
く
だ

さ
い
。

◎
問
い
合
わ
せ
…

　

学
校
教
育
課
管
理
係

　

☎（
55
）５
１
５
１

保
　健

health

子
育
て
支
援

child�care
開催地域 開催日 受付時間 場　所 担　当

岩代地域

12/８
（金）

9：00
～
11：00

岩代保健
センター

保◯・栄◯・歯◯
12/21
（木）

9：30
～
11：00

旭住民
センター

安達地域

12/11
（月）

9：30
～
11：00

渋川住民
センター

保◯・栄◯・歯◯

12/12
（火）

下川崎住民
センター

12/13
（水）

上川崎住民
センター

12/15
（金）

13：30
～
15：30

安達保健福
祉センター12/25

（月) 9：00
～
11：00１/９

（火） 保◯・栄◯

※�保◯�…保健師、栄◯�…栄養士、歯◯�…歯科衛生士




