
はじめよう、介護予防はじめよう、介護予防はじめよう、介護予防（後編）
老化を予防し、 自分らしい生活を
楽しみましょう　　　　　　

地域包括支援センター   　76-4822

筋肉を
使う運動

口腔の
体操

1/4スクワット
　　　　　　・両足を肩幅

　　　　　　　より少し広

　　　　　めにして立つ。 

・上体をまっすぐにしたま

　ま、1･2･3･4で4分の1

　程度ひざを曲げ腰を落と

　す。 

・1･2･3･4でひざを伸ば

　し元の姿勢に戻す。 

※ひざの頭がつま先より前

　に出ないように、 また深

　くひざを曲げると腰やひ

　ざをいためやすいので注

　意しましょう。 転倒の不

　安がある人はいすの背や

　壁を支えにしましょう。

　
　
月
号
に
掲
載
し
た 

『
は
じ
め
よ

　
　
う
、 

介
護
予
防
～
前
編
～
』 

で

　
筋
肉
や
骨
が
衰
え
る
と
心
肺
機
能

も
低
下
す
る
た
め
、 

骨
折
や
寝
た
き

り
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。 

　
歩
く
こ
と
は
心
肺
機
能
向
上
な
ど

に
は
大
き
な
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、 

筋
力
向
上
に
は
筋
肉
に
一
定
の
負
荷

を
か
け
る
運
動
が
効
果
的
で
す
。 

立

つ
・
座
る
・
歩
く
な
ど
、
活
動
の
基

礎
と
な
る
の
は
尻
・
太
も
も
・
ふ
く

ら
は
ぎ
の
筋
肉
で
す
。
こ
れ
ら
の
筋

肉
を
重
点
的
に
鍛
え
、
い
つ
ま
で
も

自
分
の
足
で
歩
け
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

　
口
の
機
能
は
全
身
の
健
康
と
関
係

し
ま
す
。 

食
べ
物
を
か
む
力
や
飲
む

込
み
力
が
弱
く
な
る
と
、 
栄
養
が
取

り
に
く
く
な
っ
た
り
、 
ご
え
ん
性
肺

炎
な
ど
を
招
く
危
険
が
あ
り
ま
す
。 

肺
炎
は
高
齢
者
の
場
合
、 

長
期
の
入

院
が
必
要
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な

り
ま
す
。 

　
口
は
食
べ
る
だ
け
で
な
く
、 

言
葉

　

５

は
、 

ご
自
身
の
心
身
の
状
態
を
チ
ェ

ッ
ク
す
る
方
法
と
し
て 

『
生
活
機
能

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
』 

に
つ
い
て
ご
紹

介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、 

み

な
さ
ん
、 

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
た

か
？

　
年
を
と
る
と
、 

病
気
に
対
す
る
抵

抗
力
が
低
く
な
る
・
反
応
が
遅
く
な

る
・
記
憶
力
が
衰
え
る
な
ど
、 

様
々

な
変
化
が
生
じ
て
き
ま
す
。 

こ
れ
を

『
老
化
』
と
い
い
ま
す
。 

老
化
を
遅
ら

せ
る
第
一
の
ポ
イ
ン
ト
は 

「
も
う
年

だ
か
ら
」「
お
っ
く
う
だ
か
ら
」 

と
諦

め
な
い
こ
と
。 

頭
も
体
も
使
わ
な
け

れ
ば
、 

老
化
は
ど
ん
ど
ん
進
ん
で
い

き
ま
す
。 

し
か
し
、 
自
分
自
身
の
が

ん
ば
り
に
よ
っ
て
、 

心
身
の
機
能
は

維
持
・
向
上
さ
せ
た
り
、 
衰
え
た
機

能
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

　
そ
こ
で
今
回
は
、 

特
に
老
化
が
進

み
や
す
い
部
分
の
予
防
方
法
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

運
動
器
の
老
化
予
防

　
　 

『
足
腰
を
鍛
え
よ
う
！
』

口
腔
器
の
老
化
予
防

　
『
し
っ
か
り
か
ん
で
、飲
み
こ
も
う
！
』

　
記
憶
力
や
判
断
力
な
ど
が
衰
え
て

く
る
状
態
を
認
知
症
と
い
い
ま
す
。 

残
念
な
が
ら
、 

認
知
症
を
完
全
に
治

療
す
る
方
法
は
ま
だ
見
つ
か
っ
て
い

ま
せ
ん
が
、 

生
活
を
見
直
す
こ
と
で

あ
る
程
度
予
防
が
で
き
た
り
、 

発
症

を
遅
ら
せ
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

　
認
知
症
は
早
期
に
適
切
な
治
療
や

ケ
ア
を
受
け
る
こ
と
で
、 

症
状
を
軽

減
し
た
り
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が

で
き
る
病
気
で
す
。 

気
に
な
る
こ
と

が
あ
っ
た
ら
、 

か
か
り
つ
け
医
や
専

門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

①
社
会
活
動
や
趣
味
活
動
に
積
極

　
的
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 

②
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
体
操
な
ど
、
体

　
を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
日
記
を
つ
け
る
な
ど
、 

記
憶
力

　
を
積
極
的
に
使
い
ま
し
ょ
う

や
表
情
に
も
大
き
く
影
響
し
ま
す
。 

ま
た
、 

し
っ
か
り
か
む
こ
と
は
脳
の

活
性
化
を
促
し
ま
す
。 

し
っ
か
り
歯

み
が
き
を
す
る
と
と
も
に
、 

口
腔
体

操
で
口
を
元
気
に
し
ま
し
ょ
う

脳
の
老
化
予
防 

　『
若
々
し
い
脳
を
保
と
う
！
』

物
忘
れ
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①口を閉じたままほおをふ

　くらませたり、 すぼめた

　りする

③舌を出し

　て上下左

　右に動か

　す

②口を大きく

　開けて舌を

　出したり引

　っ込めたり

　する

　老化を予防し、 年をとっても自分らしく・楽し

く・イキイキと生活をおくるための筋力や体力づ

くりなど、 実技と講義を交えた教室を以下のとお

り開催します。 

【と　き】19年８月末～月２回　３カ月間

【ところ】虻田地区･洞爺地区各１箇所（送迎あり） 

【料　金】無料

【内　容】講義及び実技

　　　　　①転ばないための体力＆筋力づくり

　　　　　②バランスよい食事の取り方・作り方

　　　　　③噛む飲むため　のお口の手入れ

　　　　　④物忘れ・うつとさよならしよう

【定　員】各会場20名

　　ただし、 参加にあたっては、 条件があります。

　興味のある方は、 包括支援センター （　76－

　4822） へ相談ください。

介護予防教室
『げんきクラブ』 のご案内


