
　
市
の
人
口
は
、
年
々
減
少
し
て

い
ま
す
。
年
齢
の
区
分
ご
と
に
み

る
と
、
０
〜
14
歳
と
15
歳
〜
64
歳

の
人
口
が
減
少
し
て
い
ま
す
。
一

方
で
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
人
口

は
増
加
し
て
い
ま
す
。
高
齢
化
率

は
32
％
を
超
え
、
お
よ
そ
３
人
に

１
人
が
高
齢
者
で
す
。
市
の
高
齢

化
率
は
、
国
や
県
よ
り
も
高
く
、

超
高
齢
者
社
会
を
迎
え
て
い
ま

す
。
ま
た
、
市
内
の
世
帯
の
２
世

帯
に
１
世
帯
は
、
高
齢
者
夫
婦
や

１
人
で
暮
ら
す
高
齢
者
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
人
生
１
０
０
年
時
代
と
言
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
人

生
１
０
０
年
時
代
、
誰
も
が
で
き

る
限
り
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
健

康
で
元
気
に
暮
ら
す
た
め
に
大
切

な
こ
と
は
何
か
。

　
今
月
号
の
特
集
で
は
、
啓
成
中

学
校
３
年
生
の
前
田
悠ゆ

う

成せ
い

さ
ん
、

松
本
優ゆ

う

斗と

さ
ん
、
津
上
七な

奈な

子こ

さ

ん
、
池
田
美み

希き

さ
ん
が
介
護
施
設

な
ど
を
訪
れ
、
そ
こ
で
働
く
医
師

や
ス
タ
ッ
フ
を
取
材
し
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
や
介
護
予
防
運
動

の
体
験
な
ど
を
通
し
て
、
健
康
で

元
気
に
暮
ら
す
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

　
年
齢
を
重
ね
て
も
、
健
康
で
元

気
に
暮
ら
す
た
め
に
は
ど
の
よ
う

な
こ
と
が
大
切
か
一
緒
に
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

◆レポーター 
　左から

　前田悠成さん

　松本優斗さん

　津上七奈子さん

　池田美希さん

● 問合先問合先　長寿社会課高齢福祉・介護認定係（☎　長寿社会課高齢福祉・介護認定係（☎ 23-23-2162）2162）

人生 100 年時代

特 集 1特 集 1

　健康で元気に暮らす

フラダンス教室フラダンス教室

96 歳で元気にいきいき百歳体操に通う姿

立花地区のグラウンド・ゴルフクラブ

22022.10広報伊万里



特 集 1　人生 100 年時代 健康で元気に暮らす 

Ｑ�

高
齢
に
な
る
と
体
や
心
に
ど
の

よ
う
な
変
化
が
お
こ
り
ま
す
か

　
私
た
ち
の
体
は
、
約
60
兆
個
の

細
胞
が
集
ま
っ
て
で
き
て
い
ま

す
。
高
齢
に
な
る
と
、
こ
の
細
胞

の
機
能
が
衰
え
ま
す
。

　
身
体
面
で
は
、
足
腰
の
筋
力
や

バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
低
下
し
、
転
倒

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か

に
も
目
が
見
え
に
く
く
な
っ
た

り
、
耳
が
聞
こ
え
に
く
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。

　
心
理
面
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
変

化
が
お
こ
り
ま
す
。
頑
固
に
な
っ

た
り
、
不
満
や
怒
り
な
ど
不
安
感

が
大
き
く
な
っ
た
り
、
無
気
力
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
記
憶
や
思
考

な
ど
の
認
知
機
能
が
低
下
し
、
物

事
を
す
ぐ
に
忘
れ
た
り
、
道
に
迷

っ
た
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
言
葉
が
出

て
こ
な
か
っ
た
り
、
日
常
生
活
に

支
障
を
き
た
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
気
付
か
な
い
う
ち
に
フ
レ
イ

ル
が
進
行
し
て
い
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

Ｑ
フ
レ
イ
ル
と
は
何
で
す
か

　
虚
弱
と
い
う
意
味
で
す
。
身
体

や
認
知
機
能
が
低
下
し
、『
健
康
』

と
『
要
介
護
』
の
間
に
あ
る
状
態

の
こ
と
で
す
。
早
期
に
対
処
す
る

こ
と
で
、
健
康
な
状
態
に
回
復
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
頃
か
ら

予
防
や
改
善
に
取
り
組
む
こ
と
が

大
切
で
す
。

Ｑ�
ず
っ
と
健
康
で
元
気
に
暮
ら
す

た
め
に
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
が

大
切
で
す
か

　『
１
に
運
動
、
２
に
食
事
、
し
っ

か
り
禁
煙
、
最
後
に
ク
ス
リ
』
と
い

う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
運

動
や
食
事
が
大
切
で
す
が
、
そ
の

他
に
も
、
次
の
こ
と
が
大
切
で
す
。

▼�

心
身
の
変
化
に
早
く
気
付
く
た
め

に
、
健
康
診
断
や
体
力
測
定
な

ど
を
定
期
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
年
齢
を
重
ね
る
と
、
体
や
心
に
ど
の
よ
う
な
変
化
が
表
れ

る
の
か
。
そ
し
て
、
健
康
で
元
気
に
暮
ら
す
た
め
に
は
ど
の

よ
う
な
こ
と
が
大
切
な
の
か
。

　
医
療
や
介
護
、
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
な
ど
、
多
方

面
に
取
り
組
む
、
社
会
医
療
法
人
謙
仁
会
（
二
里
町
）
会
長

の
山
元
章ふ
み

生お

医
師
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

インタビュー１

▼�

心
身
の
活
力
の
低
下
に
気
付
い

た
ら
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

▼�

自
分
ら
し
い
目
標
を
持
ち
続

け
、
目
標
達
成
に
向
け
て
努
力

し
ま
し
ょ
う
。

▼�

常
に
社
会
貢
献
が
で
き
る
よ
う

な
こ
と
を
し
ま
し
ょ
う
。

Ｑ�

高
齢
者
が
元
気
に
暮
ら
し
続
け

る
た
め
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
あ
り

ま
す
か

　
私
が
毎
日
続
け
て
い
る
こ
と
を

紹
介
し
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　
毎
朝
、
午
前
４
時
30
分
に
起
床

し
て
い
ま
す
。
起
床
後
は
、
必
ず

カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
、
太
陽
の
光

を
浴
び
、
体
の
調
子
を
整
え
て
い

ま
す
。

　
運
動
は
、
毎
朝
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
と
ヨ
ガ
を
日
課
に
し
て
い
ま

す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
く
続

け
る
た
め
に
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

ア
プ
リ
の
『
Ｓ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｔ
Ｏ
Ｃ
Ｏ

（
サ
ガ
ト
コ
）』
を
利
用
し
て
い
ま

す
。
皆
さ
ん
も
利
用
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　
食
事
は
、
良
く
か
ん
で
食
べ
る

こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
み
そ

や
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
や
緑
黄

食
野
菜
を
積
極
的
に
と
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。

　
レ
ポ
ー
タ
ー
の
コ
メ
ン
ト
　

　
山
元
医
師
の
話
の
中
で
、
一
番

印
象
的
だ
っ
た
の
は
、「
１
に
運
動
、

２
に
食
事
、
し
っ
か
り
禁
煙
、
最

後
に
ク
ス
リ
」
で
す
。
体
調
が
悪

い
と
病
院
や
薬
に
頼
り
が
ち
で
す

が
、
運
動
や
食
事
な
ど
、
毎
日
の

生
活
が
と
て
も
大
切
だ
と
思
い
ま

し
た
。
ま
た
、
先
生
が
運
動
を
楽

し
み
な
が
ら
続
け
る
た
め
に
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
運
動
ア
プ
リ
を

使
い
、
職
場
の
人
と
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
歩
数
な
ど
で
競
争
さ
れ
て
い

る
こ
と
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

　

医
師
に
聞
く

　　SAGATOCO は、ウォーキ
ングや健診などの健康活動で
貯まったポイントで、県内の
協力店でさまざまなサービス
が受けられる県公式のウォー
キングアプリです。

山元医師おすすめのアプリ

『SAGATOCO』です！

細胞の老化について生徒に説明細胞の老化について生徒に説明
する山元医師する山元医師

山元 章生 医師山元 章生 医師
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いすを使ったスクワット
（手順）
１　�いすの背もたれを持って、お尻をゆっくり引い

て、ひざを曲げる。つま先を上げない、前かが
みになりすぎないよう姿勢に注意！

 2　ゆっくり戻す。
　※できる回数から始めましょう

Ｑ�

健
康
運
動
指
導
士
は
、
ど
ん
な

仕
事
で
す
か

　
生
活
習
慣
病
や
介
護
予
防
な

ど
、
運
動
面
か
ら
人
々
の
健
康
を

支
え
る
仕
事
で
す
。
安
全
で
効
果

的
な
運
動
を
実
践
す
る
た
め
の
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
ラ
ム
を
提
案
し
、

指
導
す
る
専
門
家
で
す
。

　
私
た
ち
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
や

心
の
状
態
に
あ
わ
せ
た
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
作
成
を
心
が
け
て
い
て
、

指
導
す
る
と
き
も
、
一
人
一
人
を

尊
重
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

Ｑ�

体
の
中
で
、
特
に
ど
の
部
分
の

運
動
が
大
切
で
す
か

　
下
半
身
で
す
。
全
身
の
筋
肉
の

う
ち
、
下
半
身
に
60
％
〜
70
％
の

筋
肉
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
お
尻

や
太
も
も
な
ど
の
筋
肉
が
衰
え
る

と
、
立
ち
上
が
り
や
歩
行
な
ど
、

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

Ｑ�

ど
ん
な
運
動
が
効
果
的
で
す

か
？
家
で
も
で
き
る
よ
う
な
運

動
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　『
ス
ク
ワ
ッ
ト
』
や
『
か
か
と
上

げ
』
は
、
自
宅
で
も
簡
単
に
で
き

る
の
で
、
お
す
す
め
で
す
。

　
１
日
に
10
〜
15
回
を
２
・
３
セ
ッ

ト
を
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ�

家
で
も
毎
日
運
動
を
続
け
る
ポ

イ
ン
ト
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　
１
回
に
、
ま
と
め
て
た
く
さ
ん

の
運
動
を
長
時
間
や
ろ
う
と
す
る

と
長
続
き
し
な
い
の
で
、
次
の
ポ

イ
ン
ト
を
意
識
し
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。

▼� �

始
め
は
、
自
分
が
『
必
ず
で
き
る

運
動
量
』
を
設
定
し
ま
し
ょ
う
。

自宅でできる簡単な運動を紹介！

１ ２

→

▼� �

運
動
す
る
『
時
間
帯
』
を
決
め
ま

し
ょ
う
。

▼� �

楽
し
く
で
き
る
自
分
に
合
っ
た

運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

▼�

自
分
が
達
成
で
き
そ
う
な
目
標

か
ら
始
め
て
、
達
成
で
き
た
ら
、

少
し
ず
つ
目
標
を
高
く
し
ま

し
ょ
う
。

Ｑ�

高
齢
者
が
健
康
で
元
気
に
暮
ら

し
続
け
る
た
め
に
メ
ッ
セ
ー
ジ

は
あ
り
ま
す
か

　
運
動
は
、
続
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
楽
し
み

な
が
ら
、
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
健
康
で
元
気
に
暮
ら
す
た
め
に
大
切
な
『
運
動
』
に
つ
い

て
、
健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
社
会
医
療
法
人
謙
仁
会
メ

デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
伊
万
里
で
働
く
山
口
瑛え
い

輔す
け

さ
ん
に

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
ま
し
た
。

　
レ
ポ
ー
タ
ー
コ
メ
ン
ト

　
健
康
運
動
指
導
士
と
い
う
仕
事

を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
年
齢
や

体
力
、
筋
肉
量
、
目
標
が
異
な
る

人
た
ち
、
そ
れ
ぞ
れ
に
あ
わ
せ
た

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
、
指
導

さ
れ
て
い
る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

インタビュー２

レッツチャレンジ！

スクワットを実際に体験してみましたスクワットを実際に体験してみました

インタビューの様子インタビューの様子

松本さんによる実践松本さんによる実践

山口 瑛輔さん山口 瑛輔さん

　

運
動
の
専
門
家
に
聞
く
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特 集 1　人生 100 年時代  健康で元気に暮らす 

Ｑ�

管
理
栄
養
士
は
、
ど
ん
な
仕
事

で
す
か

　
栄
養
の
専
門
家
で
、
人
々
の
健

康
維
持
や
増
進
の
た
め
に
栄
養
管

理
や
指
導
す
る
仕
事
で
す
。
病
気

を
患
っ
て
い
る
人
や
高
齢
で
食
事

が
と
り
づ
ら
く
な
っ
て
い
る
人
の

健
康
を
栄
養
面
か
ら
サ
ポ
ー
ト
し

ま
す
。

　
体
の
状
態
は
、
一
人
一
人
違
い

ま
す
。
私
た
ち
は
、
そ
の
人
の
体

の
状
態
に
合
わ
せ
た
食
事
を
考
え

て
い
ま
す
。
食
事
を
考
え
る
と
き

に
は
、
こ
れ
ま
で
の
食
生
活
を
急

に
変
え
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
、

そ
の
人
の
好
き
嫌
い
や
ア
レ
ル

ギ
ー
、
食
習
慣
を
尊
重
し
つ
つ
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
楽
し
く

食
事
が
で
き
る
よ
う
に
工
夫
し
て

い
ま
す
。

Ｑ�

食
事
で
大
切
な
こ
と
を
教
え
て

く
だ
さ
い

　
高
齢
に
な
る
と
歯
が
抜
け
た

り
、
か
む
力
が
低
下
し
固
い
も
の

が
食
べ
づ
ら
く
な
っ
た
り
、
食
事

の
量
も
低
下
す
る
た
め
、
必
要
な

栄
養
が
と
り
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ま
た
、
若
い
こ
ろ
よ
り

も
運
動
量
が
減
っ
て
い
る
た
め
、

塩
分
を
控
え
た
り
、
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
と
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

Ｑ�

毎
日
の
食
事
で
心
が
け
る
こ
と

や
レ
シ
ピ
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　
大
き
く
２
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
分

け
て
お
話
し
し
ま
す
。

　
栄
養
を
ア
ッ
プ
す
る
ポ
イ
ン
ト

▼�

毎
食
に
、
納
豆
や
冷
や
っ
こ
、

野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
、『
小
鉢
』
を

１
つ
加
え
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
の
専
門
家
に
聞
く

　
健
康
で
元
気
に
暮
ら
す
た
め
に
大
切
な
『
食
事
』
に
つ
い
て
、

管
理
栄
養
士
と
し
て
働
く
、
社
会
医
療
法
人
謙
仁
会
介
護
老

人
保
健
施
設
ケ
ア
ポ
ー
ト
楽
寿
園
の
松
下
那
緖
さ
ん
と
山
元

記
念
病
院
の
副
島
莉
菜
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
ま
し
た
。

▼�

み
そ
汁
や
麺
類
な
ど
の
と
き

は
、
野
菜
や
わ
か
め
な
ど
、『
具

材
』
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　
塩
分
を
控
え
る
ポ
イ
ン
ト

▼�

味
付
け
は
、
塩
で
は
な
く
、
だ

し
や
酢
、
香
辛
料
な
ど
に
変
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

▼�

ラ
ー
メ
ン
の
汁
は
飲
ま
な
い
、

刺
身
の
醤
油
は
つ
け
す
ぎ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

Ｑ�

高
齢
者
が
健
康
で
元
気
に
暮
ら

し
続
け
る
た
め
に
、
メ
ッ
セ
ー

ジ
は
あ
り
ま
す
か

　
健
康
の
た
め
に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
３
食
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
同
時
に
『
楽
し
く

食
事
を
す
る
こ
と
』
も
大
切
で
す
。

　
楽
し
く
食
事
を
す
る
と
、
自
然

に
気
持
ち
も
明
る
く
な
り
、
元
気

に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。

　
長
年
の
食
生
活
を
急
に
変
え
る

こ
と
は
難
し
い
で
す
。
ま
た
、
食

事
を
変
え
た
ら
、
そ
れ
を
続
け
て

い
く
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
食
事
や
栄
養
の
こ
と
で
悩
み
事

が
あ
っ
た
ら
、
病
院
や
施
設
な
ど

で
、
気
軽
に
、
管
理
栄
養
士
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。

インタビュー３

　
レ
ポ
ー
タ
ー
コ
メ
ン
ト

　
こ
れ
ま
で
、
管
理
栄
養
士
の
仕

事
は
、
給
食
な
ど
大
勢
の
人
に
同

じ
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
る
こ
と
だ
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
一
人
一
人
の

体
の
状
態
に
合
わ
せ
た
食
事
を
考

え
ら
れ
て
い
る
こ
と
を
知
り
、
大

変
な
仕
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
病
気
や
高
齢
で
普
通
の

食
事
が
食
べ
ら
れ
な
い
人
に
、
ミ

キ
サ
ー
食
や
き
ざ
み
食
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
方
法
で
、
ど
ん
な
人
に

も
栄
養
を
と
っ
て
も
ら
う
よ
う
、

工
夫
し
て
食
事
を
準
備
さ
れ
て
い

る
こ
と
に
も
驚
き
ま
し
た
。

　
長
年
の
食
習
慣
に
気
を
配
り
、

『
楽
し
い
食
事
』
が
で
き
る
よ
う
、

さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
が
さ
れ
て
い
る

こ
と
に
感
動
し
ま
し
た
。

高齢者、一人一人に向き合

う姿勢が勉強になりました

インタビューの様子インタビューの様子

松下 那緖さん松下 那緖さん

副島 莉菜さん副島 莉菜さん
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地
域
で
元
気
に
暮
ら
す
高
齢
者
を
紹
介

　
　
　
　
　
　
〜
私
の
元
気
の
源
〜

　
こ
こ
で
は
、
実
際
に
地
域
で
元
気
に
暮
ら
す
高
齢
者
を
紹
介
し
ま
す
。
２
人
の
元
気

の
源
は
何
か
。
元
気
に
暮
ら
す
た
め
の
参
考
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　　
健
康
の
た
め
に
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と

　
毎
日
の
運
動
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
で
す
。
週
３
日
は
、
療
養
中
の
友
人

の
食
事
を
作
っ
て
い
る
た
め
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
に
は
特
に
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。

　
健
康
の
た
め
の
日
課

　
毎
日
、
ジ
ム
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ

シ
ン
な
ど
で
約
２
時
間
運
動
を
し
て
、
そ

の
後
、
サ
ウ
ナ
や
温
泉
に
入
っ
て
帰
宅
し

て
い
ま
す
。
８
年
間
ほ
と
ん
ど
休
ま
ず
に

通
っ
て
い
ま
す
。
毎
週
水
曜
日
は
、
フ
ラ

ダ
ン
ス
教
室
の
心
地
良
い
レ
ッ
ス
ン
で
、

約
１
時
間
30
分
、
汗
を
か
い
て
い
ま
す
。

　
健
康
の
た
め
に
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と

　
家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
過
ご
す
の
で
は

な
く
、
運
動
や
地
域
の
活
動
な
ど
、
積
極

的
に
家
の
外
に
出
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
の
た
め
の
日
課

　
60
歳
頃
ま
で
は
、
走
っ
て
い
ま
し
た
が
、

現
在
は
、
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て
、
毎
日

８
㌔
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。
約

１
時
間
30
分
、
ま
ち
の
風
景
や
季
節
の
移

り
変
わ
り
を
感
じ
な
が
ら
歩
い
て
い
ま
す
。

　
元
気
の
源

　
地
域
と
の
つ
な
が
り
で
す
。
運
動
も
し

て
い
ま
す
が
、
地
域
活
動
で
活
躍
で
き
る

こ
と
に
喜
び
を
感
じ
て
い
て
、
積
極
的
に

地
域
活
動
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
老
人
ク
ラ
ブ
で
の
カ
ラ
オ
ケ
や
い
き
い

き
百
歳
体
操
の
ほ
か
に
、
子
ど
も
見
守
り

隊
の
活
動
、
地
区
の
防
犯
灯
を
交
換
す
る

有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
も
し
て
い
ま
す
。

地
域
の
人
の
役
に
立
っ
て
い
る
と
思
う
と

嬉
し
い
で
す
。
ま
た
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル

　
元
気
の
源

　
人
と
の
つ
な
が
り
で
す
。
夫
の
定
年
退

職
を
機
に
大
阪
府
か
ら
Ｕ
タ
ー
ン
。
私
は

大
阪
出
身
で
、
伊
万
里
で
の
生
活
に
戸
惑

い
も
あ
り
ま
し
た
が
、
仕
事
や
趣
味
の
サ
ー

ク
ル
活
動
な
ど
を
通
し
て
、
た
く
さ
ん
の

人
と
知
り
合
い
、
友
人
も
で
き
ま
し
た
。

　
腰
や
ひ
ざ
の
痛
み
、
物
忘
れ
な
ど
、
時
々
、

年
齢
を
感
じ
不
安
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
ジ
ム
や
毎
週
の
フ
ラ
ダ
ン
ス
教
室

で
、
仲
間
に
会
い
、
特
に
若
い
人
と
一
緒

に
踊
る
こ
と
が
楽
し
い
で
す
。

笠原道惠さん
80 歳（脇田）

大久保幸
ゆき

男
お

さん
    77 歳（渚）

フ
も
、
週
２
・
３
回
練
習
し
て
い
て
、
今
年

度
か
ら
市
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
協
会
の

会
長
に
な
っ
た
の
で
、
大
会
の
運
営
な
ど

に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　市では、介護予防のためにコミュニティセ
ンターや自治公民館などでいきいき百歳体操
　　　　　　　　　　　　を実施しています。
　　　　　　　　　　　　　体操には、90 歳
　　　　　　　　　　　　を超える人も元気
　　　　　　　　　　　　に参加しています。

↑�毎週楽しんでいる
　グラウンド・ゴルフ

↑�穏やかな心になる
フラダンス

↑�ジムでのトレーニング風景

い き い き 百 歳 体 操

参加してみませんか

↑�立花コミュニティセンター
での石窯ピザづくり講習会

岩谷公民館岩谷公民館
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　ウォーキングやスクワットなど、少しの運動でも
続けることが大切です。
　始めは、高い目標ではなく、必ず達成
できる目標からコツコツと始めて、楽
しみながら取り組みましょう。

　食事は、毎日バランス良く食べることが大切で

す。同時に、楽しく食べることも大切です。ふだん

の食事に野菜サラダなど小鉢を加えたり、みそ汁の

具材を増やしたりすると栄養のバランスが良くなり

ます。簡単にできる一工夫を考えて、積極的に取り

入れてみましょう。

　趣味の活動やボランティア、地域の活動に参加する
など、出かける機会や頻度を増やすことが大切です。
　コミュニティセンターや自治公民館などで行われ
ているいきいき百歳体操は、人と人とがつながる
きっかけにもなっています。
　家族以外ともおしゃべりを楽しみましょう。

特 集 1　人生 100 年時代  健康で元気に暮らす 

松本優斗さん松本優斗さん

前田悠成さん前田悠成さん

運　動運　動

社会参加社会参加

◆
レ
ポ
ー
タ
ー
体
験
終
え
て

　
初
め
て
知
る
こ
と
が
多
く
、
と

て
も
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

　
高
齢
に
な
る
と
体
だ
け
で
な
く
、

心
も
変
化
す
る
こ
と
を
知
り
ま
し

た
。
心
の
変
化
が
体
に
影
響
を
与

え
る
な
ど
、
心
と
体
は
切
り
離
せ

な
い
関
係
で
あ
る
こ
と
に
驚
き
ま

し
た
。
心
や
体
の
変
化
は
、
誰
に

で
も
お
こ
り
ま
す
。
そ
の
変
化
に

気
付
く
た
め
に
、
健
康
診
断
や
体

力
測
定
な
ど
を
定
期
的
に
行
う

こ
と
が
大
切
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　
運
動
を
毎
日
続
け
る
ポ
イ
ン
ト

は
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
す
。
達

成
で
き
そ
う
な
目
標
か
ら
始
め

て
、
達
成
で
き
た
ら
、
徐
々
に
難

易
度
を
上
げ
て
い
く
方
法
や
時
間

帯
を
決
め
て
取
り
組
む
こ
と
な

ど
、
私
た
ち
で
も
実
践
で
き
そ
う

で
す
。
運
動
だ
け
で
な
く
勉
強
に

も
生
か
せ
る
と
思
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
山
元
医
師
が
話
さ
れ
た

『
自
分
ら
し
い
目
標
』
を
持
ち
続

け
る
こ
と
は
、
年
齢
に
関
わ
ら
ず
、

誰
に
で
も
必
要
で
、
目
標
に
向

か
っ
て
努
力
す
る
こ
と
が
、
と
て

も
大
切
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
、
私
た
ち
も
高
校
や

大
学
へ
の
進
学
、
就
職
な
ど
、
た

く
さ
ん
の
事
を
経
験
し
ま
す
。
自

分
ら
し
い
目
標
を
持
ち
、
努
力
を

続
け
て
、
健
康
で
元
気
な
生
活
を

送
り
た
い
で
す
。

　高齢になると、認知機能や筋力の低下など、心や
　　　体に変化がおこるため、自分の変化に早く気
　　　　　づくことが大切です。日常生活の中で予
　　　　　　防や改善に取り組むためにも、定期的
　　　　　　　に健康診断や体力測定を受けてみま
　　　　　　　　しょう。

津上七奈子さん津上七奈子さん

チェックチェック

池田美希さん池田美希さん

私たちが感じた
元気に過ごすための
ポイント

まとめ

栄　養栄　養
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