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介
護
予
防
の
情
報
か
わ
ら
版

粋　

ず
く　
出
し
て
暮
ら
し
て
ら
る
か
い
？

　
そ
う
聞
か
れ
て
少
し
で
も
ド
キ
ッ
と
し
た
あ
な
た
は
、

本
紙
に
挟
み
込
ん
で
あ
る
「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
」
で
自
分

の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

介
護
予
防
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す

  

い
つ
ま
で
も
元
気
で
、
住
み
慣

れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
し

続
け
る
た
め
に
は
、
な
に
よ
り
も

「
健
康
で
あ
る
こ
と
」
が
重
要
で

す
。

　
介
護
予
防
と
は
、
介
護
が
必
要

に
な
ら
な
い
よ
う
に
現
在
の
心
身

機
能
を
維
持
・
改
善
す
る
取
り
組

み
の
こ
と
で
す
。

　
市
で
は
、
高
齢
者
の
方
が
い
つ

ま
で
も
元
気
に
過
ご
し
て
い
た
だ

く
た
め
に
介
護
予
防
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

『
ず
く
』
を
出

し
て
教
室
に
参

加
し
て
い
た
だ

き
、
は
つ
ら
つ

と
し
た
生
活

を
送
り
ま
し
ょ

う
。 ”

“

わ
か
が
え
り
教
室

元
気
も
り
も
り
教
室

問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

高
齢
者
支
援
課
介
護
予
防
包
括
支
援
係
（
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
３
６
６
）

※
参
加
申
し
込
み
は
、
随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

定
員
に
な
り
次
第
、
募
集
を
締
め
切
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
の
で
早
め
の
ご
連
絡
を
お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
。

　
加
齢
に
よ
る
身
体
機
能
の
変
化
は
、
筋

肉
量
だ
け
で
は
な
く
、
脳
や
口
の
機
能
も

衰
え
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　「
今
の
と
こ
ろ
大
丈
夫
だ
か
ら
…
」
で

は
な
く
、
今
の
う
ち
か
ら
健
康
を
意
識
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

▲音楽に合わせた体操、椅子に座っ
て行う体操、脳トレ、口腔・栄養の
講話など（２時間程度）

会場 開催時期（各12回 ) 開催曜日 開始時間
保健センター ８月30日～ 火曜日 午後２時
北部公民館 11 月10 日～ 木曜日 午前９時 30 分
西部公民館 12 月５日～ 月曜日 午後２時

参加費：無料（送迎はありません）

　
水
中
運
動
は
足
腰
に
対
し
て
負
担
を
掛
け
ず
に
行
え
る
運
動
の
一

つ
で
す
。
難
し
い
運
動
に
思
え
ま
す
が
、
個
々
に
合
っ
た
運
動
強
度

が
選
べ
る
の
で
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
筋
力
が
落
ち
て
き
た
な
…
」
と
思
っ
た
今
が
チ
ャ
ン
ス
で
す
。

▲水中運動（水中歩行）、マシンを使った
トレーニング（２時間程度）

開催時期（各16回 ) 開催曜日
6月 3 日～ 金曜日
９月 29日～ 木曜日
11 月 11日～ 金曜日

会　場：ながでんハートネット駅前健康ぷらざ
時　間：午後２時～午後４時
参加費：１回 250 円（無料送迎付き）

　
足
腰
に
痛
み
が
な
く
、
元
気
に
過
ご
さ

れ
て
い
る
方
に
向
け
た
教
室
で
す
。

　
筋
力
低
下
を
感
じ
て
い
る
方
に
向
け
た
教
室
で
す
。
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認
知
症
予
防
に
は「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」

（
頭
を
使
い
な
が
ら
身
体
を
動
か
す
運

動
）
が
効
果
的
で
す
。

　
頭
を
使
い
な
が
ら
運
動
を
す
る
の
は

大
変
で
す
が
、「
出
来
な
い
」
こ
と
が

脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

に
こ
に
こ
貯ち

ょ
き
ん筋
教
室

ひ
ざ
腰
ら
く
ら
く
教
室

お
達
者
く
ら
ぶ

お
口
鍛
え
て
体
も
元
気
教
室

会場 開催時期（各16回 ) 開催曜日 開始時間
保健センター 6月 16 日～ 木曜日 午前 10 時
西部公民館 ８月 31 日～ 水曜日 午前 10 時

豊田文化センター 11 月 22 日～ 火曜日 午後２時

　
膝
や
腰
の
痛
み
か
ら
運
動
を
諦
め
て

は
い
ま
せ
ん
か
。
関
節
に
痛
み
が
あ
っ

て
も
適
度
に
運
動
を
し
て
筋
力
を
つ
け

る
こ
と
が
寝
た
き
り
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　
柔
道
整
復
師
（
接
骨
院
）
の
先
生
か

ら
正
し
い
身
体
の
動
か
し
方
を
学
び
、

実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

会場 開催時期（各12回 ) 開催曜日 開始時間
豊田文化センター ９月 30 日～ 金曜日 午後１時西部公民館 １月 11 日～ 水曜日

　
だ
ん
だ
ん
と
、
関
節
の
痛
み
や
気
力

の
低
下
か
ら
家
に
居
る
時
間
が
長
く

な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
外
出
す
る
機
会
が
減
る
と
身
体
機
能

や
認
知
機
能
、
心
の
健
康
ま
で
低
下
す

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　「
お
茶
飲
み
」
に
行
く
こ
と
が
減
っ

て
い
る
今
、
教
室
の
中
で
新
た
な
仲
間

を
み
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
食
べ
物
を
よ
く
か
ん
で
お
い
し
く
味

わ
っ
た
り
、
会
話
を
楽
し
ん
だ
り
、
声

を
出
し
て
笑
っ
た
り
と
い
っ
た
、
い
き

い
き
と
し
た
生
活
は
口
の
中
の
機
能
が

し
っ
か
り
保
た
れ
て
こ
そ
成
り
立
ち
ま

す
。
い
つ
ま
で
も
健
康
で
自
立
し
た
生

活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
口
腔

の
働
き
や
予
防
方
法
を
学
び
、
お
口
の

機
能
を
維
持
向
上
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

会　場：帯の瀬ハイツ、もみじ荘、さんさん館
時　間：午前 10 時～午後3時
日　程：毎月２回（年 24 回）　
参加費：１回 1000 円（昼食代込みで無料送迎付き）

開催期間（各6回) 開催曜日（隔週）

８月17日～ 水曜日

10 月3日～ 月曜日

11 月２日～ 水曜日

12 月７日～ 水曜日

12 月８日～ 木曜日

▶
椅
子
に
座
っ
て
行
う

体
操
、
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

（
脳
ト
レ
）、
口
腔
・
栄

養
の
講
話
な
ど

（
１
時
間
30
分
程
度
）

参
加
費

　

１
回　

２
５
０
円

　
　
（
無
料
送
迎
付
き
）

▶
椅
子
を
使
っ
た
体

操
、
ボ
ー
ル
や
バ
ン
ド

を
使
っ
た
体
操

（
１
時
間
30
分
程
度
）

参
加
費

　

１
回　

２
５
０
円

　
　
（
無
料
送
迎
付
き
）

▶
入
浴
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
（
体
操
・
歌
・

マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
）、

参
加
者
同
士
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

▲効果的なお口のお手入
れ方法、口の体操など
（２時間程度）会　　場：保健センター

開始時間：午後１時 30 分
参　加　費：１回 110 円（無料送迎付き）

　
筋
力
低
下
を
感
じ
て
い
る
方
、
認
知

症
予
防
を
行
い
た
い
方
に
向
け
た
教
室

で
す
。

　
膝
や
腰
に
痛
み
が
あ
る
方
に
向
け
た

教
室
で
す
。

　
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
方
に
向
け

た
教
室
で
す
。

　
む
せ
や
す
い
な
ど
お
口
の
機
能
低
下

を
感
じ
て
い
る
方
に
向
け
た
教
室
で
す
。


