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田中須恵子さん（右）
岡本桂子さん（左）

サロン ひまわり

決
め
る
」
こ
と
か
ら
始
め
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
か
ら
、
独

居
の
人
で
も
社
会
参
加
し
て
い
る

人
は
フ
レ
イ
ル
に
該
当
す
る
人
が

少
な
い
と
い
う
こ
と
も
分
か
り
ま

し
た
。
社
会
参
加
と
い
っ
て
も
、

大
げ
さ
に
と
ら
え
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
買
い
物
、
通
院
、
散
歩

な
ど
外
出
す
る
機
会
を
持
ち
ま

し
ょ
う
。
人
付
き
合
い
が
苦
手
で

も
「
決
ま
っ
た
時
間
に
ス
ー
パ
ー

に
行
く
」な
ど
の
日
課
が
あ
れ
ば
、

顔
見
知
り
が
で
き
る
か
も
し
れ

フ
レ
イ
ル
と
は
、
年
齢
と
と
も

に
筋
力
や
活
力
が
低
下
し
て
「
健

康
な
状
態
」
と
「
介
護
が
必
要

な
状
態
」
の
間
の
状
態
に
あ
る

こ
と
を
言
い
ま
す
。

２
年
前
か
ら
東
地
区
で
の
体
操
教

室
に
参
加
し
て
い
ま
す
が
、
友
人
か

ら
「
地
域
の
人
を
誘
っ
て
集
会
所
で

や
っ
て
み
た
ら
？
」
と
助
言
が
あ
り

ま
し
た
。
車
の
運
転
を
い
つ
ま
で
で

き
る
か
な
ど
も
考
え
た
結
果
、
地
域

で
も
活
動
を
始
め
、
現
在
は
月
に
２

回
、
５
人
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
ま
で
あ
ま
り
家
か
ら
出
て
い
な

か
っ
た
人
に
も
声
を
か
け
る
と
、
積

極
的
に
参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に

な
っ
て
う
れ
し
い
で
す
。
何
気
な
い

会
話
の
中
で
健
康
な
ど
に
つ
い
て
の

以
前
、
背
中
を
床
に
打
ち
付

け
、
長
期
間
入
院
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
子
ど
も
達
は
、
こ
の

ま
ま
寝
た
き
り
状
態
に
な
る
か

も
し
れ
な
い
と
心
配
し
て
い
ま
し

た
が
、
幸
い
寝
た
き
り
に
は
な
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
今
も
背
中
が
痛

く
て
座
っ
て
い
ら
れ
な
い
ほ
ど
つ

ら
い
時
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
を

理
由
に
し
て
社
会
と
の
つ
な
が
り

を
絶
つ
と
す
ぐ
に
体
は
衰
え
て
い

く
と
思
い
ま
す
。
友
達
が
誘
っ
て

く
れ
た
ら
で
き
る
限
り
外
に
出
る

よ
う
に
し
た
り
、散
歩
を
し
た
り
、

サ
ロ
ン
に
参
加
し
た
り
し
て
、
少

し
で
も
介
護
が
必
要
に
な
ら
な
い

よ
う
に
努
力
を
し
て
い
ま
す
。
話

初
め
は
参
加
す
る
こ
と

に
消
極
的
で
し
た
が
、
参

加
し
て
み
る
と
ど
ん
ど
ん
楽

し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
サ
ロ

ン
に
参
加
す
る
こ
と
に
つ

い
て
、
子
ど
も
達
に
も
話

す
の
で
す
が
「
い
い
こ
と

だ
ね
」
と
言
っ
て
く
れ
て
い

ま
す
。
こ
こ
に
来
て
、
体
を
意

識
的
に
動
か
す
よ
う
に
な
り
、
サ

ロ
ン
で
や
っ
た
体
操
を
家
で
も
す

る
よ
う
に
し
て
い
る
の
で
す
が
、

続
け
る
こ
と
で
体
が
軽
く
な
っ
た

感
じ
が
し
ま
す
。
口
の
体
操
も
あ

り
、
水
な
ど
の
の
み
込
み
も
以
前

よ
り
楽
に
な
っ
た
と
実
感
し
ま
す
。

早
い
段
階
で
フ
レ
イ
ル
に
気
付

き
、
介
護
予
防
に
取
り
組
む
こ
と

で
、
健
康
な
状
態
へ
と
戻
る
こ
と

が
可
能
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た
場

所
で
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
も

今
か
ら
「
フ
レ
イ
ル
予
防
」
を
始

め
ま
せ
ん
か
。

令
和
５
年
２
月
、
要
介
護
認
定

者
を
除
く
65
歳
以
上
の
市
民
を

対
象
に
「
は
つ
ら
つ
度
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
」
を
実
施
し
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、
28
・
4
㌫
が
「
フ
レ
イ

ル
」、
36
・
８
㌫
が
「
フ
レ
イ
ル

予
備
軍
」
で
あ
る
と
判
定
さ
れ

ま
し
た
。
こ
の
は
つ
ら
つ
度
ア
ン

ケ
ー
ト
の
結
果
を
分
析
す
る
と
、

独
居
と
社
会
参
加
と
フ
レ
イ
ル
の

関
係
が
見
え
て
き
ま
す
。

本
市
で
は
今
後
、
独
居
高
齢
者

話
題
が
出
た
と
き

に
、
地
域
に
す
ぐ
に

参
加
で
き
る
サ
ロ
ン

が
あ
る
こ
と
は
、
と

て
も
大
事
だ
と
思

い
ま
す
。
今
後
も

楽
し
く
活
動
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

す
こ
と
が
好
き
な
の
で
、
友
達
か

ら
も
「
あ
な
た
が
話
す
こ
と
を
や

め
た
ら
認
知
症
に
な
る
よ
」
と
気

に
か
け
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
人
と
の
つ
な
が
り

を
大
事
に
し
て
日
々

過
ご
し
て
い
き
た
い

で
す
。

は
さ
ら
に
増
え
て
い
く
こ
と
が
予

想
さ
れ
、
本
調
査
で
回
答
が
あ
っ

た
人
の
う
ち
約
23
㌫
が
独
居
と
い

う
状
況
で
し
た
。
そ
し
て
、
独
居

の
人
ほ
ど
、
起
き
る
時
間
や
ご
飯

を
食
べ
る
時
間
な
ど
、
生
活
リ
ズ

ム
が
決
ま
っ
て
い
な
い
人
が
多
い

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
ま
た
、

生
活
リ
ズ
ム
が
決
ま
っ
て
い
る
人

ほ
ど
、
フ
レ
イ
ル
に
該
当
す
る
人

が
少
な
い
と
の
結
果
が
得
ら
れ

ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
フ
レ
イ

ル
予
防
の
た
め
に
は
「
起
き
る
時

間
や
食
べ
る
時
間
を
で
き
る
限

り
ず
ら
さ
な
い
」
こ
と
の
大
切
さ

が
分
か
り
ま
し
た
。
特
に
独
居

の
人
は
、
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
や

す
い
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

ま
ず
は
「
昼
ご
飯
の
時
間
を

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

と
て
も
大
切
な
社
会
参
加

独
居
と
社
会
参
加
と

フ
レ
イ
ル
の
関
係

フ
レ
イ
ル
予
防
で

　
人
と
つ
な
が
る

　
　
　  

健
康
生
活

代表者
児嶋ヒカルさん

　市では介護予防手帳として「舞らいふ
手帳」を令和４年に発行しました。
　舞らいふ手帳は、今の自分の状態に
気付き、健康を自己管理するというこ
とを目的に作成しています。自身の生
活を振り返りながら、住み慣れたまち
でいきいきと過ごすため、大切な介護
予防に関する情報などが盛りだくさん
の内容になっています。ぜひ気軽に活
用してください。

【配架場所】
高齢者支援課（市ホームページからダ
ウンロード可。左下コードからアクセ
ス可）

サロン ひまわり

ま
せ
ん
。
無
理
に
会
話
を
し
な

く
て
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た
あ
い

さ
つ
を
す
る
だ
け
で
も
十
分
で

す
。
ま
た
、
す
で
に
社
会
参
加

を
し
て
い
る
人
は
近
く
の
人
を

誘
っ
て
み
る
、
一
人
で
外
出
す

る
機
会
が
少
な
い
と
い
う
人
は

地
域
で
開
催
さ
れ
て
い
る
行
事

や
サ
ロ
ン
de
す
と
れ
っ
ち
（
※
）

へ
足
を
運
ん
で
み
る
の
も
、
地

域
全
体
が
元
気
で
過
ご
し
て
い

く
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
誘
い
合
っ

て
近
く
の
サ
ロ
ン
de
す
と
れ
っ

ち
へ
足
を
運
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】
高
齢
者
支

援
課
（
☎
66
・
１
０
１
８
）

地域でフレイル予防に取り組もうと、１年前に発足し
たサロン ひまわり （西地区）の皆さんに話を聞きました。

社会参加に励むことで介護が必要にならないように
努力している、萩原さんに話を聞きました。

イ ン タ ビ ュ ー

イ ン タ ビ ュ ー

知ってる！？舞らいふ手帳

健康状態と要介護状態のイメージ図

独居・社会参加別フレイル割合

3 年に 1 度、地域の実情把

握のため実施している市民

アンケート。今回は 20,855

人を対象に送付し、9,252

人から回答がありました（回

答率 44・36㌫）。

はつらつ度
アンケートとは？

萩原春子さん

特集 ｜ フレイル予防で人とつながる健康生活 

特 集

※地域の団体に運動指導員を派遣し、簡単な体操を実施

サロン de すとれっちフェスタ
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