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生きがいづくり
～いつまでも元気に生き生きと～

「
何
も
せ
ず
に
１
日
が
終

わ
っ
て
し
ま
っ
た
」「
以

前
は
楽
に
で
き
て
い
た
こ
と
が
難
し

く
な
っ
た
」「
こ
れ
ま
で
楽
し
め
て

い
た
こ
と
が
楽
し
め
な
く
な
っ
た
」

と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
今
で
は
当
た
り
前
に
な
っ
た
少
子

高
齢
化
。
菊
陽
町
も
例
外
で
は
な
く
、

令
和
５
年
12
月
31
日
現
在
の
高
齢
化

率
は
21
・
４
％
で
、
約
５
人
に
１
人

が
高
齢
者
で
す
。
ま
た
、
要
介
護
認

定
者
数
は
過
去
10
年
で
１
，
１
０
２

人
か
ら
１
，
５
７
８
人
と
、
４
７
６

人
増
加
し
、
介
護
が
必
要
な
高
齢
者

も
増
え
て
い
ま
す
。

　
医
療
の
発
展
な
ど
に
よ
り
平
均
寿

命
は
延
び
続
け
、
ま
す
ま
す
人
生
１

０
０
年
時
代
が
現
実
の
も
の
と
な
っ

て
い
ま
す
。「
団
塊
の
世
代
」
が
75

歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
を
迎
え
る
２

０
２
５
年
も
す
ぐ
目
の
前
。
大
切
な

人
生
の
後
半
部
分
を
、
誰
か
の
手
助

け
が
必
要
な
生
活
を
送
る
よ
り
、
自

分
の
や
り
た
い
こ
と
を
い
つ
で
も
で

き
る
方
が
良
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　
令
和
４
年
度
に
行
っ
た
菊
陽
町
介

護
予
防
・
日
常
生
活
圏
域
ニ
ー
ズ
調

査
で
は
、
週
１
回
以
上
の
社
会
参
加

人
生
１
０
０
年
時
代
を
健
康
に
生
き
る
た
め
に

（
人
と
関
わ
る
機
会
）が
あ
る
高
齢
者

は
、
週
１
回
以
上
の
社
会
参
加
が
な

い
高
齢
者
と
比
べ
て
、
全
て
の
生
活

機
能
の
リ
ス
ク
が
低
い
と
い
う
結
果

が
出
て
い
ま
す（
左
グ
ラ
フ
参
照
）。

社
会
参
加
な
ど
の
「
生
き
が
い
」
を

持
つ
こ
と
は
、
人
と
の
交
流
に
よ
る

脳
の
活
性
化
だ
け
で
な
く
、
筋
力
の

維
持
・
増
加
に
も
な
り
、
楽
し
く
長

生
き
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
今
回
は
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
で
生
き

生
き
と
生
活
し
て
い
る
皆
さ
ん
を
紹

介
し
、「
生
き
が
い
づ
く
り
」
に
つ

い
て
考
え
て
い
き
ま
す
。

仲間の笑顔が私の原動力
工
夫
を
凝
ら
し
た
活
動
が

楽
し
み

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
に
所
属
し

約
13
年
に
な
り
ま
す
。
退
職

後
、
先
輩
や
近
所
の
人
か
ら
誘
わ
れ

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
が
、
何

よ
り
人
と
関
わ
る
の
が
好
き
で
入
会

し
ま
し
た
。

　
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
は
、
健
康
活

動
・
友
愛
活
動
・
奉
仕
活
動
の
３
つ

の
柱
を
基
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　
一
大
イ
ベ
ン
ト
は
、
カ
ラ
オ
ケ
や

舞
踊
な
ど
、
活
動
の
成
果
を
発
表
す

る
芸
能
大
会
で
す
ね
。
と
て
も
盛
り

上
が
る
ん
で
す
よ
。
私
も
カ
ラ
オ
ケ

を
披
露
し
ま
し
た
。
会
員
の
皆
さ
ん

に
も
喜
ん
で
も
ら
え
る
の
で
、
毎
年

の
芸
能
大
会
を
目
標
に
、
楽
し
み
な

が
ら
練
習
で
き
て
い
ま
す
。

　
日
頃
は
、
公
園
の
清
掃
や
花
植
え
、

子
ど
も
た
ち
の
登
下
校
時
の
見
守
り
、

施
設
訪
問
、
高
齢
者
の
話
し
相
手
な

ど
を
し
て
い
ま
す
。
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
大
会
や
日
帰
り
旅
行
な
ど
の
工

夫
を
凝
ら
し
た
行
事
も
、
毎
年
の
楽

し
み
で
す
ね
。

老
人
ク
ラ
ブ
は

仲
間
づ
く
り
の
場

　
活
動
の
中
で
、
会
員
の
皆
さ
ん
が

集
い
、
笑
顔
で
話
し
て
い
る
の
を
見

る
こ
と
が
最
高
の
楽
し
み
で
す
。
あ

る
日
、
腰
が
悪
く
活
動
へ
の
参
加
が

大
変
そ
う
な
人
が
い
た
の
で
、
声
を

か
け
た
と
こ
ろ
「
大
丈
夫
。
み
ん
な

と
活
動
す
る
の
が
楽
し
い
け
ん
来
る

と
よ
」
と
笑
顔
で
言
わ
れ
ま
し
た
。

活
動
を
通
し
て
、
健
康
づ
く
り
だ
け

で
な
く
仲
間
づ
く
り
も
さ
れ
て
い
た

ん
で
す
。
私
も
、
み
ん
な
で
集
ま
っ

て
笑
顔
に
な
る
こ
と
が
元
気
の
秘
訣

で
あ
り
、
原
動
力
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
新
し
い
取
り
組
み
と
し
て

個
人
会
員
制
度
を
導
入
し
、
地
区
に

老
人
ク
ラ
ブ
が
な
い
人
も
活
動
へ
参

加
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
も
、
よ
り
多
く
の
人
が
自
分
の

住
む
地
域
で
生
き
生
き
と
暮
ら
せ
る

よ
う
、
笑
顔
と
元
気
が
絶
え
な
い
組

織
に
し
て
い
き
ま
す
。

老人クラブ連合会会長

酒
さか
井
い
　良
りよういち
一さん（新山）85歳

芸能大会で客席を巻き込んで熱唱する酒井さん

施設へ寄贈する雑巾を作成子どもの登下校の見守り活動

問い合わせ先

老人クラブ連合会
☎（232）8638
㈪㈬㈮
午前９時30分～午後３時

興味のある人は、
気軽にご相談ください。

Interview 1

いきいき大学の活動を楽しむ参加者

社会参加の状況と生活機能リスク
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問 介護保険課　介護予防係　☎（232）2366
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第
二
の
人
生
も

元
気
に
生
き
て
い
た
い

勇
気
を
出
し
て
飛
び
込
ん
だ

私
は
、
定
年
退
職
後
、
何
も
せ
ず
自

宅
で
過
ご
し
て
い
た
時
期
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、
息
子
か
ら
「
何
か

し
な
い
と
参
っ
て
し
ま
う
よ
」
と
喝
を
入

れ
ら
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
門
を
た
た
き
ま
し

た
。
当
時
は
、「
最
近
ま
で
現
役
で
働
い

て
い
た
」
と
い
う
思
い
が
強
く
「
シ
ル

バ
ー
」
と
い
う
言
葉
に
抵
抗
が
あ
り
ま
し

た
が
、
第
二
の
人
生
を
歩
む
き
っ
か
け
だ

と
思
い
、
勇
気
を
出
し
て
飛
び
込
ん
だ
の

を
覚
え
て
い
ま
す
。

　
現
在
は
、
役
場
で
清
掃
を
し
て
い
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
で
の
仕
事
は
、
無
理
な
く
体
を

動
か
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
運
動
に
も

な
り
ま
す
。
ま
た
、
来
庁
し
た
人
な
ど
か

ら
あ
い
さ
つ
や
ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
を
か
け

て
も
ら
う
と
、
よ
り
一
層
や
り
が
い
を
感

じ
ま
す
。

　
そ
れ
に
、
１
日
の
予
定
が
決
ま
っ
て
お

ら
ず
毎
日
が
日
曜
日
み
た
い
な
状
態
だ
と
、

何
事
も
「
明
日
で
い
い
や
」
と
な
っ
て
し

ま
う
気
が
す
る
ん
で
す
。
午
前
中
は
仕
事

を
し
て
、
午
後
の
限
ら
れ
た
時
間
で
家
事

を
し
た
り
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
た
り
し

て
い
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
１
日
が
終

わ
る
の
で
、
毎
日
が
充
実
し
て
い
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
で
の
出
会
い

　
同
僚
と
は
、
何
で
も
言
い
合
え
る
仲
で
、

仕
事
終
わ
り
に
食
事
に
行
く
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ま
さ
に「
ワ
ン
チ
ー
ム
」な
ん
で
す
。

シ
ル
バ
ー
で
働
い
て
い
な
か
っ
た
ら
出
会

え
な
か
っ
た
人
に
こ
う
し
て
出
会
え
て
、

い
ろ
い
ろ
な
話
を
し
て
笑
い
合
え
る
こ
と

が
、
一
番
の
長
生
き
の
秘
訣
で
す
。
声
を

か
け
て
く
れ
た
息
子
に
は
感
謝
で
す
ね
。

　
新
し
い
こ
と
を
始
め
る
に
は
勇
気
が
必

要
で
し
た
け
ど
、
実
際
に
挑
戦
し
て
み
る

と
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
出
会
い
や
楽
し

み
が
あ
り
ま
し
た
。
勇
気
を
出
せ
ば
、
で

き
る
こ
と
は
増
え
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

私
も
体
の
動
く
限
り
は
こ
の
仕
事
を
続
け

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
の
生
活
に
満

足
し
て
い
な
い
人
は
、
新
し
い
一
歩
を
踏

み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

シルバー人材センター会員

野
の
田
だ
　昭
しよういちろう
一郎さん（杉並台）80歳

共に働く会員の皆さん
左から　野

の
田
だ
　昭
しよういちろう
一郎さん（杉並台）80歳

　　　　西
にし
本
もと
　年
とし
幸
ゆき
さん（中代）72歳

　　　　園
その
田
だ
　久

く
美
み
子
こ
さん（宮ノ上）71歳

　　　　古
ふる
殿
との
　カツ子

こ
さん（ひばりヶ丘）80歳

　　　　木
き
村
むら
　徳
とく
光
みつ
さん（南花立）66歳

就寝

掃除

4：00起床

朝食、準備

仕事
昼食

家事、猫のお世話、
ウォーキングなど

掃除

夕食

21：00就寝

5：00

8：30

12：3013：30

15：00

16：00

17：30

18：30
自由時間

愛猫との
時間が

何よりの癒し

朝・夕２回
の掃除は毎日
欠かしません

野田さんの１日

愛猫のクロちゃんとミイちゃん。
野田さんのスマホには２匹の写真が
いっぱいです。

問い合わせ先

シルバー人材センター
☎（232）6276
興味のある人は、
気軽にご相談ください。
◆仕事内容
農作業、除草・草刈り、
庭木の剪定、掃除など

　地域包括支援センターは、介護・医
療・保健・福祉などの面から高齢者を
支える「総合相談窓口」です。保健師・
社会福祉士・主任介護支援専門員など、
専門知識を持った職員が、高齢者が住
み慣れた地域で安心して暮らせるよう、
生活環境に応じた支援を行います。
　どんな人も介護が必要になる可能性
があります。本人はもちろんのこと、
本人以外の人からの相談も受け付けて
います。相談は無料で、知り得た情報
を第三者に漏らすことはありません。
少しでも心配なこと、
気になることがありま
したら、来所や訪問に
より相談をお受けしま
す。気軽にご連絡くだ
さい。

□✓地域でボランティア活動や運動教
室の手伝いをしてみたい

□✓外出する機会が減り、足腰が弱っ
てきた気がする

□✓物忘れを予防するための活動に参
加したい

□✓介護保険の申請を手伝ってほしい

相談したいことはありませんか？

介護保険課内　☎（232）2366

主に65歳以上の総合相談窓口

地域包括支援センター

「
少
し
」
の
行
動
で
人
生
を

よ
り
豊
か
に

生
き
が
い
や
そ
れ
を
見
つ
け

る
ま
で
の
過
程
は
人
そ
れ

ぞ
れ
。
今
回
話
を
伺
っ
た
皆
さ
ん

は
、
自
ら
生
き
が
い
を
見
つ
け
、

思
い
を
共
有
で
き
る
仲
間
と
出

会
っ
て
い
ま
し
た
。
共
通
し
て
い

た
の
は
「
出
会
い
」
と
「
笑
顔
」。

人
が
集
い
、
い
ろ
い
ろ
な
話
を
し

て
笑
い
合
う
。
そ
ん
な
他
愛
の
な

い
時
間
が
、
何
よ
り
楽
し
く
か
け

が
え
の
な
い
も
の
な
の
で
す
。

　
「
生
き
が
い
」
と
聞
く
と
、
人

生
の
大
き
な
目
標
と
感
じ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
が
、「
日
々
の
生
活

の
中
に
自
分
な
り
の
楽
し
み
が
あ

る
か
」
と
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

少
し
立
ち
話
を
す
る
、
少
し
趣
味

の
時
間
を
作
る
、
少
し
外
に
出
て

み
る
。
そ
の
「
少
し
」
の
行
動
が
、

人
生
を
よ
り
楽
し
く
す
る
き
っ
か

け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
「
何
か
始
め
た
い
け
ど
、
ど
う

す
れ
ば
良
い
か
分
か
ら
な
い
」「
毎

日
の
生
活
に
満
足
し
て
い
な
い
」

と
感
じ
て
い
る
人
は
、
そ
の
少
し

の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん

か
。
さ
ま
ざ
ま
な
生
き
が
い
づ
く

り
の
場
や
笑
い
合
え
る
仲
間
が
、

あ
な
た
を
待
っ
て
い
ま
す
。

まだまだあります
「生きがいづくり」の場
他にも、町ではさまざまな活動が行われています。活動に参加
することは、生きがいづくりだけでなく、自分の介護予防にも
なります。詳しくは地域包括支援センターにお問い合わせくだ
さい。

介護予防生きがい・運動教室通所事業
（いきいき大学）

　週１回、食事・送迎付きの
運動教室を行っています。運
動だけでなく、頭の体操など
もあり、認知症予防になりま
す。また、新しい仲間もでき
るため、生きがいづくりにつ
ながります。 筋力トレーニングを行う参加者

介護予防パートナー事業
　いきいき大学などの介護予
防教室の参加者をサポートし
ます。また、研修を通して健
康への知識も身に付けること
ができます。

口腔体操の補助を行う

ごきげんコール事業
　週１回、高齢者へ電話をか
け、楽しく会話をしながら安
否確認と健康状態を聞き取り、
高齢者の孤独感の解消を図り
ます。

高齢者宅へ電話をかける会員

Interview 2
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