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元
気
の
秘
訣
は
通
い
の
場
に
あ
り

～
い
つ
ま
で
も
元
気
に
く
ら
す
た
め
に
～

　　
《
介
護
予
防
サ
ロ
ン
》
と
は
、
町
内
会
、

《
介
護
予
防
サ
ロ
ン
》
と
は
、
町
内
会
、

老
人
ク
ラ
ブ
単
位
で
、
い
き
い
き
百
歳
体

老
人
ク
ラ
ブ
単
位
で
、
い
き
い
き
百
歳
体

操
、
か
み
か
み
百
歳
体
操
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ

操
、
か
み
か
み
百
歳
体
操
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
い
ず
れ
か
を
実
施
す

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
い
ず
れ
か
を
実
施
す

る
通
い
の
場
で
す
。　

る
通
い
の
場
で
す
。　

　

体
操
を
し
っ
か
り
と
行
う
サ
ロ
ン
も
あ

　

体
操
を
し
っ
か
り
と
行
う
サ
ロ
ン
も
あ

れ
ば
、
脳
ト
レ
や
茶
話
会
、
レ
ク
リ
エ
ー

れ
ば
、
脳
ト
レ
や
茶
話
会
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
組
み

シ
ョ
ン
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
組
み

合
わ
せ
て
楽
し
み
な
が
ら
実
施
し
て
い
る

合
わ
せ
て
楽
し
み
な
が
ら
実
施
し
て
い
る

団
体
も
あ
り
ま
す
。　

団
体
も
あ
り
ま
す
。　

　

体
操
を
継
続
す
る
こ
と
で
、
筋
力
が
つ

　

体
操
を
継
続
す
る
こ
と
で
、
筋
力
が
つ

き
、
転
び
づ
ら
く
な
る
な
ど
の
効
果
が
あ

き
、
転
び
づ
ら
く
な
る
な
ど
の
効
果
が
あ

る
ほ
か
、
定
期
的
に
参
加
者
が
集
ま
り
、

る
ほ
か
、
定
期
的
に
参
加
者
が
集
ま
り
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と
で

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と
で

《
フ
レ
イ
ル
》
を
予
防
す
る
効
果
が
期
待

《
フ
レ
イ
ル
》
を
予
防
す
る
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

で
き
ま
す
。

　

お
近
く
に
介
護
予
防
サ
ロ
ン
が
な
い
場

　

お
近
く
に
介
護
予
防
サ
ロ
ン
が
な
い
場

合
や
、ま
だ
外
出
が
不
安
と
い
う
方
に
は
、

合
や
、ま
だ
外
出
が
不
安
と
い
う
方
に
は
、

自
宅
で
取
り
組
む
方
法
と
し
て
、《
ち
と

自
宅
で
取
り
組
む
方
法
と
し
て
、《
ち
と

せせ
dede
リ
ズ
ム
体
操
》
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
無
料
配
布

リ
ズ
ム
体
操
》
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
無
料
配
布

な
ど
も
行
っ
て
い
ま
す
。
千
歳
市
介
護
予

な
ど
も
行
っ
て
い
ま
す
。
千
歳
市
介
護
予

防
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ

防
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

せ
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
サ
ロ
ン
の
運
営
は
《
介
護
予
防

　

ま
た
、
サ
ロ
ン
の
運
営
は
《
介
護
予
防

リ
ー
ダ
ー
》
と
呼
ば
れ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

リ
ー
ダ
ー
》
と
呼
ば
れ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

今月の
焦点 

敬 老 の 日
特 集

介
護
予
防
に
は
、
日
常
的
な
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
こ
で
は
、
高
齢
者
が
地
域
で
取
り
組
む
《
介
護
予
防
サ
ロ
ン
》

や
《
フ
レ
イ
ル
予
防
》
な
ど
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

が
中
心
と
な
っ
て
行
っ
て
お
り
、

が
中
心
と
な
っ
て
行
っ
て
お
り
、
1010
月
に
月
に

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
を
予
定
し

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
を
予
定
し

て
い
ま
す
。
詳
細
は
、

て
い
ま
す
。
詳
細
は
、
1414
ペ
ー
ジ
に
掲
載

ペ
ー
ジ
に
掲
載

し
て
い
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

し
て
い
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

要介護

運動をしない
外出をしない

食欲がなくなる
気分が落ち込む

体が動かない

外出が怖い
人に会いたくない

自宅でできる
運動をする

介護予防教室に
顔を出す

食欲が増す
前向きになる
体力がつく

外出が楽しみ

人に会いたい

悪 循 環 好 循 環

健 康 健 康ここを変えてみる
「少し体を動かそうかな」

自
分
に
合
っ
た
《
フ
レ
イ
ル
予
防
》
を
見
つ
け
ま
せ
ん
か

介介
護
予
防
サ
ロ
ン
を
始
め

護
予
防
サ
ロ
ン
を
始
め

た
き
っ
か
け
は
、
当
時
、

た
き
っ
か
け
は
、
当
時
、

高
齢
者
の
集
ま
り
の
場
が
な

高
齢
者
の
集
ま
り
の
場
が
な

く
、「
身
近
な
町
内
会
館
で
い

く
、「
身
近
な
町
内
会
館
で
い

き
い
き
百
歳
体
操
が
で
き
る
と

き
い
き
百
歳
体
操
が
で
き
る
と

来
て
く
れ
る
高
齢
者
が
い
る
か

来
て
く
れ
る
高
齢
者
が
い
る
か

も
し
れ
な
い
」
と
考
え
、
平
成

も
し
れ
な
い
」
と
考
え
、
平
成

2828
年年
1010
月
か
ら
活
動
を
開
始

月
か
ら
活
動
を
開
始

し
、
週
１
回
、
柏
陽
町
内
会
館

し
、
週
１
回
、
柏
陽
町
内
会
館

で
実
施
し
て
い
ま
す
。

で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

毎
回

　

毎
回
8080
代
を
中
心
に

代
を
中
心
に
1010
～～
1515

人
が
参
加
し
、
最
高
齢
は

人
が
参
加
し
、
最
高
齢
は
9292
歳歳

で
す
。
参
加
者
か
ら
、
体
操
の

で
す
。
参
加
者
か
ら
、
体
操
の

効
果
を
感
じ
て
い
る
と
い
う
話

効
果
を
感
じ
て
い
る
と
い
う
話

を
聞
く
と
嬉
し
く
、
サ
ロ
ン
を

を
聞
く
と
嬉
し
く
、
サ
ロ
ン
を

や
っ
て
良
か
っ
た
と
思
い
ま

や
っ
て
良
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。「
か
み
か
み
百
歳
体
操
で

す
。「
か
み
か
み
百
歳
体
操
で

口
の
動
き
が
良
く
な
り
、
か
む

口
の
動
き
が
良
く
な
り
、
か
む

力
が
つ
い
た
」
と
い
っ
た
効
果

力
が
つ
い
た
」
と
い
っ
た
効
果

を
聞
く
こ
と
が
多
い
で
す
。

を
聞
く
こ
と
が
多
い
で
す
。

　

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
が
一
人

　

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
が
一
人

で
頑
張
っ
て
運
営
す
る
の
で
は

で
頑
張
っ
て
運
営
す
る
の
で
は

な
く
、
参
加
者
同
士
が
お
互
い

な
く
、
参
加
者
同
士
が
お
互
い

に
声
を
掛
け
合
っ
て
参
加
す
る

に
声
を
掛
け
合
っ
て
参
加
す
る

な
ど
、
み
ん
な
で
活
動
を
す
る

な
ど
、
み
ん
な
で
活
動
を
す
る

こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

　

今
後
は

　

今
後
は
6060
代
～
代
～
7070
代
前
半
の

代
前
半
の

若
い
方
に
も
サ
ロ
ン
に
参
加
し

若
い
方
に
も
サ
ロ
ン
に
参
加
し

て
も
ら
え
る
よ
う
、
新
た
な
取

て
も
ら
え
る
よ
う
、
新
た
な
取

り
組
み
と
し
て
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

り
組
み
と
し
て
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
取
り
入
れ
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
取
り
入
れ
、

若
い
世
代
の
サ
ロ
ン
参
加
、
介

若
い
世
代
の
サ
ロ
ン
参
加
、
介

護
予
防
リ
ー
ダ
ー
の
新
た
な
担

護
予
防
リ
ー
ダ
ー
の
新
た
な
担

い
手
の
発
掘
の
機
会
を
作
っ
て

い
手
の
発
掘
の
機
会
を
作
っ
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

「口の動きが良くなり、かむ力
がついた」という方も。

柏陽町内会　介護予防サロン　湯
ゆ い

井  博
ひろし

 さん

介介
護
予
防
サ
ロ
ン
は
、
平

護
予
防
サ
ロ
ン
は
、
平

成成
2626
年年
1212
月
か
ら
活
動

月
か
ら
活
動

を
開
始
し
、
週
２
回
、
鉄
東
コ

を
開
始
し
、
週
２
回
、
鉄
東
コ

ミ
セ
ン
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

ミ
セ
ン
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

毎
回

　

毎
回
1010
～～
1212
人
が
参
加
し
て

人
が
参
加
し
て

お
り
、
参
加
者
は

お
り
、
参
加
者
は
7070
代
～
代
～
8080
代代

の
方
が
多
く
、
最
高
齢
は

の
方
が
多
く
、
最
高
齢
は
9696
歳歳

で
す
。

で
す
。

　

いい
き
い
き
百
歳
体
操
以
外
に

き
い
き
百
歳
体
操
以
外
に

も
、チ
ュ
ー
ブ
を
使
っ
た
体
操
、

も
、チ
ュ
ー
ブ
を
使
っ
た
体
操
、

い
き
い
き
ク
ラ
ブ
体
操
、
ヨ
ガ

い
き
い
き
ク
ラ
ブ
体
操
、
ヨ
ガ

マ
ッ
ト
を
使
っ
た
体
操
な
ど
を

マ
ッ
ト
を
使
っ
た
体
操
な
ど
を

取
り
入
れ
て
、
２
時
間
み
っ
ち

取
り
入
れ
て
、
２
時
間
み
っ
ち

り
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。

り
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。

　

きき
つ
い
と
感
じ
る
方
も
い
る

つ
い
と
感
じ
る
方
も
い
る

と
思
い
、
自
由
に
休
ん
だ
り
、

と
思
い
、
自
由
に
休
ん
だ
り
、

体
操
の
回
数
を
減
ら
し
た
り
す

体
操
の
回
数
を
減
ら
し
た
り
す

る
な
ど
、
無
理
を
し
な
い
よ
う

る
な
ど
、
無
理
を
し
な
い
よ
う

に
参
加
し
て
も
ら
う
こ
と
を
心

に
参
加
し
て
も
ら
う
こ
と
を
心

が
け
て
い
ま
す
。

が
け
て
い
ま
す
。

　

ササ
ロ
ン
活
動
を
続
け
る
中

ロ
ン
活
動
を
続
け
る
中

で
、「
み
ん
な
元
気
で
楽
し
み

で
、「
み
ん
な
元
気
で
楽
し
み

に
参
加
し
て
く
れ
て
い
る
」
と

に
参
加
し
て
く
れ
て
い
る
」
と

感
じ
た
時
に
、
や
っ
て
い
て
よ

感
じ
た
時
に
、
や
っ
て
い
て
よ

か
っ
た
と
感
じ
ま
す
。

か
っ
た
と
感
じ
ま
す
。

　

ま
た
、
自
分
が
サ
ロ
ン
で
取

　

ま
た
、
自
分
が
サ
ロ
ン
で
取

り
組
ん
で
み
た
い
と
思
っ
た
こ

り
組
ん
で
み
た
い
と
思
っ
た
こ

と
に
み
ん
な
が
協
力
し
て
く
れ

と
に
み
ん
な
が
協
力
し
て
く
れ

る
の
で
、
あ
り
が
た
い
と
感
じ

る
の
で
、
あ
り
が
た
い
と
感
じ

て
い
ま
す
。

て
い
ま
す
。

　

近
隣
の
異
な
る
町

近
隣
の
異
な
る
町
内
会
の
方

内
会
の
方

に
も
参
加
し
て
も
ら
い
た
い
と

に
も
参
加
し
て
も
ら
い
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
し
、
み
ん
な
で

思
っ
て
い
ま
す
し
、
み
ん
な
で

無
理
を
せ
ず
長
く
続
け
て
い
け

無
理
を
せ
ず
長
く
続
け
て
い
け

れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

皆さんが楽しみにしてくれて
いることが励みに。

介 護 予 防 リ ー ダ ー の 声

青葉５丁目町内会　幸寿会　菅
すがわら

原　幸
さ ち こ

子 さん

千 歳 市 介 護 予 防 セ ン タ ー
(（23）0012　▢ＦＡＸ （23）0022

高 齢 者 支 援 課 地 域 支 援 係
(（24）0896　▢ＦＡＸ （23）6700

【記事に関する詳細】

敬老の日を迎えるにあたり、皆様の
ご長寿を心よりお祝い申し上げます。

私たちのふるさとであります千歳が
今日の発展を遂げたのは、皆様方の
ご功績と永年にわたり、このまちを
温かく見守り育ててくださったご努
力の賜物であり感謝申し上げます。

今年は暑さが厳しく、また雨の多い
夏でしたが、皆様、お元気でお過ご
しでしょうか？
私は趣味のウォーキングを続けるな
ど、すこぶる元気です。

新型コロナウイルス感染症の拡大の
影響から、外出を控えているという
方も多いと思われますが、市では、
介護予防センターと地域の介護予防
リーダーが協力して《介護予防サロ
ン》という集いの場を提供し、お友
だちとの会話や、簡単な運動の実践
により、社会参加への促進・運動不
足の解消などに向けた活動を行って
います。
皆様が、住みなれた地域でいつまで
も健康に過ごすことができるきっか
けのひとつとなれば幸いです。

新型コロナウイルス感染症の流行に
より、今年度の千歳市敬老会は中止
させていただきましたが、皆様がま
すますの長寿を重ねられ、心身とも
に健やかな日々を送られますよう心
からお祈り申し上げます。

　　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
の
影
響
で
、
外
出
す
る
機
会

拡
大
の
影
響
で
、
外
出
す
る
機
会

が
減
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
方
も

が
減
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
。
実
は
こ
の

多
い
と
思
い
ま
す
。
実
は
こ
の

《
外
出
機
会
の
減
少
》
は
、
健
康

《
外
出
機
会
の
減
少
》
は
、
健
康

状
態
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
可

状
態
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
　

能
性
が
あ
り
ま
す
。
　

　
外
出
す
る
機
会
が
減
る
と
、
自

　
外
出
す
る
機
会
が
減
る
と
、
自

然
と
日
常
的
な
活
動
量
が
低
下

然
と
日
常
的
な
活
動
量
が
低
下

し
、
運
動
不
足
に
な
っ
て
し
ま
う

し
、
運
動
不
足
に
な
っ
て
し
ま
う

ほ
か
、
人
と
会
っ
た
り
、
話
し
た

ほ
か
、
人
と
会
っ
た
り
、
話
し
た

り
す
る
機
会
も
減
少
し
て
し
ま
い

り
す
る
機
会
も
減
少
し
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
し
て
こ
れ
が
気
づ
か
な

ま
す
。
そ
し
て
こ
れ
が
気
づ
か
な

い
う
ち
に
体
力
や
筋
力
、
認
知
機

い
う
ち
に
体
力
や
筋
力
、
認
知
機

能
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
、
ま
す

能
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
、
ま
す

ま
す
外
出
や
運
動
へ
の
意
欲
が
低

ま
す
外
出
や
運
動
へ
の
意
欲
が
低

下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
悪
循
環
は
、
高
齢

　
こ
の
よ
う
な
悪
循
環
は
、
高
齢

者
が
要
介
護
状
態
と
な
る
き
っ
か

者
が
要
介
護
状
態
と
な
る
き
っ
か

け
（
健
康
と
要
介
護
状
態
の
間
の

け
（
健
康
と
要
介
護
状
態
の
間
の

状
態
を
《
フ
レ
イ
ル
》
と
い
い
ま

状
態
を
《
フ
レ
イ
ル
》
と
い
い
ま

す
。）
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
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