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36
・
61
％
―
こ
の
数
値
が
何
だ
か
分
か

り
ま
す
か
？
こ
れ
は
中
野
市
の
高
齢
者
就

業
率
（
65
歳
以
上
）
で
す
。
こ
の
数
値
は

平
成
２２
年
国
勢
調
査
ラ
ン
キ
ン
グ
で
全
国

４
位
（
町
村
除
く
）
で
あ
り
、
高
齢
に
な

ら
れ
て
か
ら
も
働
き
続
け
て
い
る
方
が
い

か
に
多
く
い
る
か
を
現
し
て
い
ま
す
。

　
高
齢
化
率
は
、
図
１
の
よ
う
に
平
成
２1

年
で
は
２4
・
８
％
だ
っ
た
も
の
が
平
成
２5

年
で
は
２7
・
２
％
に
な
る
な
ど
年
々
増
加

傾
向
に
あ
り
、
そ
れ
に
伴
い
要
介
護
認
定

を
受
け
て
い
る
方
の
割
合
も
増
加
し
て
い

ま
す
。

　
こ
の
高
齢
社
会
を
自
分
ら
し
く
生
き
る

た
め
に
は
、
何
よ
り
健
康
で
あ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
年
だ
か
ら
仕
方
な
い
と
放
っ

て
お
か
ず
、「
元
気
に
長
生
き
」
で
き
る

よ
う
に
、
現
在
の
自
分
の
健
康
状
態
を
知

り
、
介
護
予
防
を
通
し
て
若
返
り
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
平
成
２5
年
度
に
実
施
し
た
「
生
活

機
能
チ
ェ
ッ
ク
票
」（
図
２
）
の
結
果
を

見
る
と
、
認
知
機
能
、
う
つ
、
運
動
機
能

の
順
に
機
能
低
下
の
リ
ス
ク
該
当
者
が
多

い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
介

護
予
防
教
室
へ
の
参
加
に
対
し
て
は
、「
参

加
し
た
い
」
と
い
う
方
が
男
性
で
特
に
割

合
が
低
く
、
介
護
予
防
に
対
し
て
関
心
が

低
い
こ
と
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

　
ま
た
、
年
齢
別
で
は
、
男
性
、
女
性
と

も「
参
加
し
た
い
」と
い
う
回
答
が
多
か
っ

た
の
は
80
～
84
歳
で
、
自
分
で
も
自
覚
症

状
が
出
て
必
要
性
を
感
じ
た
こ
ろ
に
は
、

要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
予

想
さ
れ
ま
す
。

　
元
気
な
う
ち
か
ら
、
介
護
予
防
の
必
要

性
を
理
解
し
、
生
活
の
中
に
「
予
防
の
習

慣
」
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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▼図１　中野市の高齢化と要介護認定率

▼図２　平成 25 年度生活機能チェック結果 生
活
機
能
低
下
の
状
況
に
つ
い
て

これからも元気に生活するために

介護予防で若返り！
問い合わせ・申し込み先
高齢者支援課介護予防包括支援係（中野保健センター内）
☎（２２）２１１１（内線３６６・３８９）
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市
で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
、「
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
票
」

を
送
付
し
て
い
ま
す
。「
生
活
機
能
チ
ェ
ッ

ク
票
」
の
結
果
、
機
能
低
下
な
ど
が
心
配

さ
れ
る
方
に
は
、
結
果
票
の
送
付
時
に
予

防
教
室
の
チ
ラ
シ
を
同
封
し
て
い
ま
す
の

で
ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

ひざ腰らくらく教室
会　場　中野保健センター       
回　数 週１回（約３カ月間：全1２回）
内　容 フロアでの体操など

 立つ、座る、歩くなど、日常生活の活動には、さまざまな筋力が
必要です。腰痛や膝痛は、そういった筋力が衰えてしまったために
起こる症状でもあります。無理のない運動で筋力アップができれば、
体の調子も良くなって、気持ちも明るくなること間違いなし！

 「いつまでも」元気に楽しく過ごすためには、元気なうちから日
頃の運動習慣・口腔ケア・食生活を見直し、生活改善することが大
切です。
 体操や口腔ケアの方法のほか、食生活の大切さを学び、今できる
ことから自分の生活を見直してみませんか。

 お口の健康が保たれていないと、元気に活動することはできませ
ん。よくかんで食べることは、脳を刺激して認知症予防になり、舌
などの筋力を上げれば、むせの予防にもなります。
 口腔機能を向上させて食べることをもっと楽しみましょう！

会　場　ながでんハートネット倶楽部
    駅前健康ぷらざ
回　数 週１回（約４カ月間：全16回）

運動機能向上の教室を紹介します

口腔機能向上の教室を紹介します

元気なうちから生活改善

お口きたえて体も元気教室
会　場　中野保健センター
回　数 月２回（約３カ月間：全６回）
内　容 健

け ん こ う

口体操や口腔ケアなど

わかがえり教室 会　場　中野保健センター、西部公民館、
    北部公民館、豊田文化センター
回　数 週１回（約３カ月間：全1２回）

元気もりもり教室

※平成 26 年度
　新規事業

介
護
予
防
の
「
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
票
」
で

自
分
の
健
康
状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
！

　
な
お
、「
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
票
」
は

４
月
下
旬
に
各
家
庭
へ
送
付
し
ま
し
た
の

で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
平
成
２6
年

度
か
ら
は
元
気
な
高
齢
者
を
対
象
に
、
一

次
予
防
の
「
わ
か
が
え
り
教
室
」
の
開
催

を
予
定
し
て
い
ま
す
。
積
極
的
に
各
教
室

に
参
加
し
、
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

一次予防（元気な高齢者の方を対象）

二次予防（要介護予備軍の方を対象）

生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
票

（
要
介
護
認
定
者
を
除
く
、
６５
歳
以
上
の
方
全
員
に
送
付
・
回
収
）

一
次
予
防

（
元
気
な
高
齢
者
の
方
）

二
次
予
防

（
要
介
護
予
備
軍
の
方
）

【
教
室
（
通
所
）】

わ
か
が
え
り
教
室

※
平
成
２6
年
度
か
ら
の

新
規
事
業

【
各
種
教
室
（
通
所
）】

※
６５
～
84
歳
を
対
象

運
動
機
能
向
上
・
口
腔
機

能
向
上
・
閉
じ
こ
も
り
予

防
な
ど
の
各
種
教
室

【
個
別
訪
問
（
訪
問
）】

看
護
師
・
歯
科
衛
生

士
・
栄
養
士
に
よ
る

各
種
相
談

 高齢期になると、さまざまな理由で家に閉じこもりがちになりま
す。閉じこもりは筋力を低下させるだけでなく、消化機能も低下さ
せ、寝たきりや認知症につながりかねません。
 楽しみを作り、心の健康も保つ生活を始めましょう！

閉じこもり予防教室を紹介します

お達者くらぶ
会　場　帯の瀬ハイツ
回　数 月２回（通年：全２4回）
内　容 音楽や体操、創作活動など

あなたの体
は大丈夫？


