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特 集

　
　
　
　

の
年
に
な
る
と
表
彰
さ

　
　
　
　

れ
る
こ
と
は
あ
ま
り
な

い
か
ら
、
嬉
し
か
っ
た
」
と
は
に

か
ん
だ
笑
顔
で
話
す
市
内
在
住
の

三み
つ
る
　
た
だ
お

鶴
忠
雄
さ
ん
。
誇
ら
し
げ
に
見

せ
て
く
れ
た
の
は
、
通
い
の
場

「
に
っ
こ
り
さ
ろ
ん
」
で
贈
ら
れ

た
皆
勤
賞
の
表
彰
状
で
す
。

　

三
鶴
さ
ん
は
現
在
86
歳
。
毎
日

外
出
し
、
多
少
の
段
差
も
な
ん
の

そ
の
と
、
し
ゃ
き
し
ゃ
き
歩
き
ま

す
。
そ
ん
な
三
鶴
さ
ん
の
体
力
や

気
力
を
維
持
す
る
の
に
欠
か
せ
な

い
の
が
、「
通
い
の
場
」
で
す
。

　

通
い
の
場
と
は
、
参
加
者
が
体

操
や
趣
味
活
動
な
ど
、
自
由
に
取

り
組
め
る
交
流
の
場
で
す
。

　

三
鶴
さ
ん
が
通
う
「
に
っ
こ
り

さ
ろ
ん
」
で
は
月
に
１
度
、
体
操

や
ゲ
ー
ム
な
ど
が
行
わ
れ
、
近
隣

の
高
齢
者
が
健
康
づ
く
り
の
た
め

に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

今
月
号
の
特
集
は
、「
通
い
の

場
」。
通
い
の
場
で
健
康
づ
く
り

に
励
む
人
た
ち
か
ら
、
元
気
の
秘

訣
を
学
び
ま
す
。

「
こ人

生
楽
し
く

　笑
っ
て

過
ご
し
た
い
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数
年
前
に
今
の
住
ま
い
に
引
っ

越
し
て
き
た
三
鶴
さ
ん
。
当
時
は

足
腰
の
痛
み
と
環
境
変
化
に
よ
る

孤
独
感
で
自
宅
に
閉
じ
こ
も
り
が

ち
で
し
た
。
そ
ん
な
様
子
を
離
れ

て
暮
ら
す
家
族
は
心
配
し
、
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
相
談
し
た

そ
う
で
す
。

　

三
鶴
さ
ん
は
担
当
保
健
師
か
ら

体
の
調
子
を
整
え
よ
う
と
提
案
さ

れ
、
３
か
月
間
集
中
的
に
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
サ
ー
ビ
ス
に

取
り
組
む
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

短
期
集
中
サ
ー
ビ
ス
を
終
え
、

歩
く
こ
と
へ
の
自
信
が
生
ま
れ
た

だ
け
で
な
く
、
人
と
の
出
会
い
の

大
切
さ
を
あ
ら
た
め
て
実
感
し
た

と
い
う
三
鶴
さ
ん
。

　

そ
の
後
は
積
極
的
に
外
出
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
参
加
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

欠
か
さ
ず
参
加
す
る
通
い
の
場

「
に
っ
こ
り
さ
ろ
ん
」
で
は
、
体

操
や
脳
ト
レ
を
兼
ね
た
ゲ
ー
ム
で

運
動
し
、
高
齢
者
ク
ラ
ブ
で
は
趣

味
の
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
み
ま
す
。

　

自
宅
に
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
も
あ

り
ま
す
が
、必
ず
階
段
を
利
用
し
、

毎
日
買
い
物
へ
出
か
け
る
な
ど
、

身
体
を
意
識
的
に
動
か
す
よ
う
に

心
が
け
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
近
所
の
子
ど
も
た
ち

の
夏
休
み
期
間
は
一
緒
に
ラ
ジ
オ

体
操
を
行
う
な
ど
活
動
的
。「
最

近
は
ず
い
ぶ
ん
身
体
の
動
き
が
良

く
な
っ
た
。痛
み
も
無
く
な
っ
た
」

と
話
し
ま
す
。

心
の
変
化
も
実
感
し
た

　

こ
う
し
た
日
々
の
積
み
重
ね

が
、
身
体
だ
け
で
な
く
、
心
に
も

影
響
を
与
え
て
い
ま
し
た
。

　

以
前
は
孤
独
感
か
ら「
寂
し
い
」

と
口
に
し
て
い
た
そ
う
で
す
が
、

今
の
暮
ら
し
は
「
と
て
も
幸
せ
」

だ
と
感
じ
る
そ
う
で
す
。「
通
い

の
場
に
来
る
と
、
い
ろ
ん
な
人
と

の
出
会
い
が
あ
っ
て
楽
し
い
。
今

日
も
、
仲
間
と
た
く
さ
ん
笑
い
ま

▲夏休み中の子どもたちと一緒にラジオ体操を
行う三鶴さん。「そろそろはじめるよ」と元気いっ
ぱいに参加者にかけ声をかける

し
た
。
人
生
楽
し
い
こ
と
も
あ
れ

ば
悲
し
い
こ
と
も
あ
る
け
れ
ど
、

や
っ
ぱ
り
楽
し
く
生
き
る
、
こ
れ

が
大
事
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
」

と
笑
顔
で
語
り
ま
す
。

　

三
鶴
さ
ん
の
当
面
の
目
標
は
、

90
歳
を
元
気
で
迎
え
る
こ
と
。
そ

し
て
、
離
れ
て
暮
ら
す
子
ど
も
た

ち
と
、
い
ろ
い
ろ
な
場
所
へ
旅
行

に
行
く
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

　
「
私
は
体
を
動
か
し
た
り
、
人

と
会
う
と
元
気
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
か
ら
先
の
楽
し
み
の
た
め
、
家

族
の
た
め
に
も
運
動
を
続
け
て
元

気
で
い
た
い
」
と
瞳
を
輝
か
せ
な

が
ら
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

▲近所に住む子どもたちと楽しそ
うに会話しながら家路につく三鶴
さん。子どもたちが自然と周りに
集まってくる

　「にっこりさろん」は、にっこり笑
顔でいられる場所を作りたいと願い、
介護予防サポーターが立ち上げました。
　三鶴さんは初回から欠かさず参加し
ていますが、ほかに皆勤賞の人はいな
いんです。「これはすごいね。ほかの参

人
と
の
出
会
い
が

日
々
の
行
動
を
変
え
た

加者の励みにもなるのでは」とサポー
ターみんなで話し合って、表彰式をす
ることにしました。三鶴さんが元気に
参加してくれる姿は、参加者だけでな
く私たち介護予防サポーターにも元気
を与えてくれています。

「にっこりさろん」
立ち上げメンバー
吉田さん

頑張る姿が、私たちの励みになります

人
生

楽
し
く

　笑
っ
て

過
ご
し
た
い
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地
域
に
根
ざ
し
た
医
療
を

　

野
幌
病
院
は
昭
和
22
年
の
開
設

当
初
か
ら
、
地
域
医
療
に
力
を
入

れ
て
い
ま
す
。

　

当
初
は
戦
後
で
、
入
院
で
き
る

病
院
が
少
な
か
っ
た
こ
と
も
あ

り
、
急
性
期
と
慢
性
期
ど
ち
ら
も

ケ
ア
し
て
い
ま
し
た
。
結
核
が
流

行
し
て
い
た
の
で
、
そ
の
治
療
に

も
力
を
入
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

　

平
成
７
年
頃
か
ら
江
別
市
の
人

口
が
増
え
、
若
い
世
代
が
高
齢
の

親
を
呼
び
寄
せ
は
じ
め
ま
し
た
。

　

私
た
ち
も
体
を
動
か
す
こ
と
が

困
難
な
高
齢
者
の
た
め
に
、
在
宅

で
治
療
が
で
き
る
体
制
な
ど
を
整

え
、
今
日
の
治
療
体
制
に
至
っ
て

〜
医
療
・
介
護
関
係
者
が
語
る
〜

人
と
の
出
会
い
が
も
た
ら
す

心
と
身
体
へ
の
効
果

い
ま
す
。

健
康
に
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に

　

要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た
め

に
は
栄
養
摂
取
、
運
動
習
慣
の
定

着
、
口
腔
機
能
の
維
持
が
と
て
も

重
要
で
す
。

　

江
別
市
は
高
齢
者
の
増
加
も
あ

り
、
江
別
医
師
会
を
中
心
に
、
高

齢
の
方
が
元
気
で
暮
ら
す
た
め
の

取
り
組
み
を
多
職
種
が
連
携
し
て

行
っ
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
市
内
の
介
護
現
場

で
は
、
歯
科
衛
生
士
さ
ん
が
考
え

た
、
え
ん
下
機
能
を
鍛
え
る
た
め

の
口
腔
体
操
を
実
施
す
る
な
ど
、

高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
を
市
内
の

関
係
機
関
で
連
携
し
な
が
ら
サ

医療法人英生会　野幌病院

野呂 英行　理事長

親子３世代、120 年にわたり、江
別市に在住。地域医療に力を入れ、
北海道初の小規模多機能型居宅介
護事業所を開設。家族、地域、社
会のニーズに合った切れ目のない
継続したサービスの提供をできる
環境づくりを目指している。
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年
齢
を
重
ね
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
で
ど
う
し
て
も
自
宅
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
一
人
で
い
る
の
は
気
楽
で
は
あ
り
ま
す
が
、寂
し
さ
も
同
時
に
生
ま
れ
て
し
ま
う
も
の
。

外
出
し
、
人
と
会
う
こ
と
が
心
身
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
の
か
、
専
門
家
に
伺
い
ま
し
た
。

親子３世代、120 年にわたり、江
別市に在住。地域医療に力を入れ、
北海道初の小規模多機能型居宅介
護事業所を開設。家族、地域、社
会のニーズに合った切れ目のない
継続したサービスの提供をできる
環境づくりを目指している。

�n�������
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　膝や腰の痛みや病気によって、閉じこもりが
ちになり、外出することがおっくうになってき
たという相談を多数受けます。
　三鶴さんは早い段階で相談に訪れ、健康づく
りに取り組んだことで、自分らしい生活を取り
戻すことができました。また、通いの場などの
活動に参加することで、地域での自分の居場所
を見つけることができ、気持ちも前向きになら
れました。
　「通いの場」は市内に広がっ
てきています。
　各地域包括支援センターで
は、通いの場に参加するだけ
でなく、自分の住む地域に通
いの場を作りたい方の相談も
受け付けています。
　自分も地域も元気であり続
けるために一緒に取り組みを
考えてみませんか。

　加齢により、身体面、精神面での変化はどう
しても起こってしまいます。たとえば、今まで
できていた家事が苦手になったり、動くのがおっ
くうになったり。とはいえ、それを放置すると、
ますます体が動かなくなってしまい、悪循環に
陥ってしまいます。
　こうした悪循環から抜け出すには、運動、食事、
睡眠、社会参加が効果的です。
　運動はすぐに効果が現れるものではありませ
ん。大切なことは、自分の体力や体調、持病に
あわせて続けることです。一人で続けることは
大変ですが、通いの場などで仲間と一緒に楽し
くできれば続けていけると思います。
　また、こうした活動に参
加するために出かけること
には大賛成です。外出が習
慣となるだけでも体力向上
のきっかけとなりますし、
たくさんの人と関わること
で、自分自身の課題やチャ
レンジしたいことが見つか
るかもしれません。このよ
うな体験は心と体の若返り
になると思います。

ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

第
三
の
居
場
所
づ
く
り
の
必
要
性

　

要
介
護
状
態
と
な
ら
な
い
た
め

に
は
、
外
出
も
重
要
で
す
。

　

特
に
、
男
性
は
定
年
退
職
し
子

ど
も
が
独
立
す
る
と
、
燃
え
尽
き

て
し
ま
い
、
居
場
所
を
失
っ
た
と

感
じ
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

面
倒
で
も
、
現
役
の
う
ち
か
ら

職
場
や
家
と
は
別
の
つ
な
が
り
を

積
極
的
に
作
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

　

読
書
な
ど
の
趣
味
も
良
い
で
す

が
、
で
き
れ
ば
家
か
ら
出
て
、
感

想
を
仲
間
と
語
り
合
う
こ
と
が
で

き
る
と
良
い
で
す
ね
。

　

ま
た
、
女
性
も
パ
ー
ト
ナ
ー
を

亡
く
し
て
独
居
と
な
り
、
家
に
閉

じ
こ
も
っ
て
い
る
と
、
要
介
護
状

友愛記念病院
リハビリテーション科長

中塩 裕也 理学療法士

高齢になっても身体は鍛えられます

早い段階から健康づくりを

野幌第一地域包括
支援センター保健師

白石ゆかりさん

態
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

キ
ー
ワ
ー
ド
は
「
生
涯
現
役
」

　

生
涯
に
わ
た
り
、
自
分
の
望
む

方
法
で
社
会
と
の
か
か
わ
り
を

持
っ
て
生
き
て
い
く
こ
と
は
大
切

で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
元
気
な

う
ち
か
ら
、
自
分
を
成
長
さ
せ
る

よ
う
な
目
的
づ
く
り
を
意
識
的
に

行
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

　

き
っ
か
け
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す

が
、
多
く
の
経
験
を
踏
ん
で
、
目

的
を
も
っ
て
生
き
て
い
る
方
は
尊

敬
に
値
す
る
と
私
は
思
い
ま
す
。

　
「
通
い
の
場
」
の
よ
う
に
気
軽

に
出
か
け
ら
れ
る
場
所
も
、
人
生

を
豊
か
に
す
る
き
っ
か
け
に
な
る

と
思
い
ま
す
よ
。　

5 広報えべつ 2019.9

アンケート結果で見る！
通いの場参加者の健康状態

外出回数

95％
参加前に比べて
週１回以上増えた

健康状態

100％

とても 
  良い

まあまあ 
    良い

あわせて

   8~10 点が

65％

  0 点：とても不幸
10 点：とても幸せ幸福度

 8~10 点が

40％
通いの場 利用者市内の 65歳以上の方

※令和元年度まちづくり市民アンケートより

※
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は
江
別
に
引
っ
越
し
て
き

　
　
　

て
６
年
目
に
な
り
ま
す
。

転
入
し
た
年
に
母
を
、
翌
年
に
主

人
を
亡
く
し
ま
し
た
。

　

い
よ
い
よ
一
人
に
な
り
、
こ
れ

か
ら
ど
う
生
き
て
い
こ
う
か
と
考

え
た
末
、
ま
ず
は
体
の
調
子
を
整

え
よ
う
と
思
い
た
ち
ま
し
た
。

　

病
院
か
ら
は
、
運
動
を
勧
め
ら

れ
た
の
で
、
家
で
ス
テ
ッ
プ
台
や

自
転
車
こ
ぎ
を
始
め
ま
し
た
が
、

少
し
も
楽
し
く
な
く
、
長
続
き
し

ま
せ
ん
で
し
た
。

人
と
の
つ
な
が
り
が
き
っ
か
け
に

　

そ
ん
な
と
き
、
回
覧
板
で
見

た
「
元
気
の
達
人
養
成
講
座
（
※

現
シ
ニ
ア
の
元
気
ア
ッ
プ
講
座
）」

に
参
加
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
知
り

合
っ
た
方
か
ら
気
功
や
プ
ー
ル
な

ど
を
紹
介
さ
れ
、
こ
う
し
た
健
康

講
座
へ
興
味
を
持
ち
ま
し
た
。
そ

の
後
も
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
講

座
な
ど
を
受
講
し
、
私
の
よ
う
な

転
入
者
で
も
、
ご
近
所
の
方
と
知

り
合
い
に
な
れ
る
よ
う
な
、
身
近

な
居
場
所
づ
く
り
の
必
要
性
を
感

じ
て
、
石
原
さ
ん
、
山
田
さ
ん
と

と
も
に
平
成
30
年
に
「
す
み
れ

サ
ー
ク
ル
」
を
発
足
し
ま
し
た
。

徒
歩
圏
内
で
み
ん
な
と
と
も
に

　

す
み
れ
サ
ー
ク
ル
で
は
、
元
気

ア
ッ
プ
体
操
を
中
心
に
運
動
を
続

け
な
が
ら
、
参
加
者
の
意
見
を
聞

き
、
み
ん
な
で
や
り
た
い
こ
と
を

決
め
て
い
ま
す
。
体
操
だ
け
で
は

な
く
、
リ
ハ
ビ
リ
の
先
生
に
よ
る

体
操
指
導
や
体
力
測
定
な
ど
を

行
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ゲ
ー

ム
を
交
え
た
昼
食
会
を
開
催
し
た

と
き
は
、
普
段
は
お
し
と
や
か
な

女
性
た
ち
も
、
天
井
が
抜
け
る
よ

う
な
大
声
で
笑
い
、
ス
ト
レ
ス
を

発
散
で
き
た
よ
う
で
す
よ
。

通
い
の
場
で
広
が
る
ご
近
所
の
輪

　

す
み
れ
サ
ー
ク
ル
に
通
う
方
と

お
話
し
す
る
う
ち
に
、
実
は
近
く

に
住
ん
で
い
た
方
だ
と
知
っ
て
驚

　
近
年
、
離
れ
て
暮
ら
す
子
ど
も
に
呼
び
寄
せ
ら
れ
て
、
江
別
市
に
転
入

す
る
「
呼
び
寄
せ
高
齢
者
」
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
高
齢
に
な
る
と
新
し

い
環
境
に
慣
れ
る
の
が
大
変
で
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る
方
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
う
し
た
転
入
者
の
方
で
も
、
気
軽
に
足
を
運
べ
る
楽
し
い
居
場
所
を

作
り
た
い
と
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と
協
力
し
て
「
通
い
の
場
」
を

立
ち
上
げ
た
山
内
昭
子
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

元気アップ体操もやります　シニアの元気アップ講座
　いつまでも元気で、自分らしく暮らすために必要な運動、栄養、口腔ケア、
認知症予防に関する知識を、専門職の講話や実技指導を交えて学びます。

申込方法　9/2 ㈪から江別第二地域包括
支援センター（389-5420）へ電話申し込
み。定員に達し次第締め切り。

市内のリハビリテーション専門職と行
政、地域包括支援センターが考案したオ
リジナルの体操です。ストレッチ、筋力
トレーニング、有酸素運動、脳トレーニ
ングの要素を取り入れています。

く
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
こ
う
し

た
身
近
な
場
所
で
、
ご
近
所
さ
ん

と
の
つ
な
が
り
が
で
き
て
本
当
に

嬉
し
い
で
す
。
昨
年
の
地
震
の
と

き
も
、
声
を
掛
け
合
う
こ
と
が
で

き
て
、心
強
く
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　

す
み
れ
サ
ー
ク
ル
で
の
活
動
を

通
し
て
、
自
分
の
居
場
所
や
役
割

が
地
域
に
あ
る
こ
と
や
、
人
と
の

つ
な
が
り
を
持
つ
こ
と
が
ど
れ
だ

け
大
切
な
こ
と
か
、
あ
ら
た
め
て

気
付
か
さ
れ
ま
し
た
。

転
入
者
も
地
域
に
溶
け
込
む

楽
し
い
居
場
所
を

　　石原裕代さん　　　山内昭子さん　　　　山田フサ子さん

通いの場でも採用！

元気アップ体操

日時　10/23 ㈬・10/30 ㈬ 9:30 ～ 12:00
会場　豊幌地区センター（豊幌 686-10）
対象　おおむね 60 歳以上で上記 2 日間
参加できる方。定員 25 名。

私
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り
合
い
を
見
つ
け
て
顔
を

　
　
　

ほ
こ
ろ
ば
せ
る
人
、
真
剣

に
体
操
す
る
人
、
ゲ
ー
ム
に
失
敗

し
て
大
笑
い
す
る
人
、
楽
し
そ
う

に
片
付
け
を
手
伝
う
人
―
―
今
日

も
「
通
い
の
場
」
に
は
、
明
る
い

声
が
響
き
渡
っ
て
い
ま
す
。

　

強
制
さ
れ
る
こ
と
な
く
、
自
分

の
ペ
ー
ス
で
、
自
分
に
あ
っ
た
場

所
で
、
気
軽
に
参
加
で
き
る
通
い

の
場
。「
楽
し
く
な
き
ゃ
来
な
い

よ
」
と
参
加
者
は
話
し
ま
す
。

　

も
し
、
居
場
所
が
な
い
と
感
じ

る
な
ら
、
あ
な
た
の
地
域
に
通
い

の
場
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。　

　

も
し
、
あ
な
た
に
話
し
相
手
が

い
な
く
て
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な

ら
、
通
い
の
場
で
身
体
を
動
か
し

て
、健
康
づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
。

　

年
齢
を
重
ね
る
と
、
新
し
い
こ

と
を
始
め
る
の
は
面
倒
だ
と
感
じ

る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

で
も
、
思
い
返
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
あ
な
た
の
や
り
た
い
こ
と

や
大
事
に
し
た
い
こ
と
、
あ
な
た

が
健
康
で
い
き
い
き
し
て
い
る
と

喜
ん
で
く
れ
る
方
の
こ
と
を
。

　

心
と
体
の
健
康
づ
く
り
は
、
自

分
だ
け
の
た
め
で
な
く
、
大
切
な

誰
か
を
笑
顔
に
す
る
力
が
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

さ
あ
、
新
し
い
世
界
へ
一
歩
、

踏
み
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ハ
ッ
ピ
ー
タ
イ
ム
を
あ
な
た
と  【 

終
】

笑顔が紡ぐ「幸
ハッピータイム

せな時間」

「通いの場」の活動内容、活動日時
などの詳しい情報をまとめた冊子
を市内各所で配布しています。詳細
は江別市社会福祉協議会（☎ 385-
1234）へお問い合わせください。

知

「通いの場」活動情報は
こちらから！

特集への感想をお寄せください

※メッセージは、匿名で広報誌やホームページなどでご紹介
させていただく場合があります。個別に回答はしていません。

 郵送・ファクスで送る
〒 067-8674 高砂町 6    広報広聴課   381-1149
市ホームページで送る
右のQRコードを読み込み、アンケート
フォームから感想をご記入ください。

詳細はこちらで
公開中   ▼ ▼ ▼


