
　
介
護
保
険
料
の
上
昇
を
抑
制
す
る
た

め
に
は
、
早
期
に
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。
健
康
で
あ
る

こ
と
は
、
本
人
・
家
族
そ
し
て
町
に
と

っ
て
も
良
い
こ
と
で
す
。
自
立
し
て
健

康
に
過
ご
せ
る
時
間
「
健
康
長
寿
」
を

伸
ば
す
こ
と
が
老
い
を
楽
し
く
生
き
る

カ
ギ
に
な
り
ま
す
。

　
要
支
援
・
要
介
護
に
な
る
原
因
の
一

つ
に
「
フ
レ
イ
ル
」
が
あ
り
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
り
心
身
が
老

い
衰
え
た
状
態
の
こ
と
で
す
。
筋
肉
量

の
低
下
に
よ
り
体
重
減
少
や
疲
れ
や
す

い
状
態
に
な
り
、
身
体
活
動
の
低
下
や

気
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。
さ
ら

に
、
病
気
や
転
倒
を
起
こ
し
や
す
く
な

り
、
閉
じ
こ
も
り
や
寝
た
き
り
に
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
フ
レ
イ

ル
予
防
に
は
、
運
動
・
口
腔
・
栄
養
機

能
の
改
善
、
そ
し
て
社
会
参
加
が
重
要

で
す
。

　
町
で
は
、
高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
・
介

護
予
防
の
た
め
、
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
や

く
し
苑
に
お
い
て
介
護
予
防
事
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ア
ピ
ラ
の
協
力
を
得
て
、

65
歳
以
上
の
方
な
ら
誰
で
も
参
加
で
き
る

通
い
の
場
や
、
ル
ー
ム
ラ
ン
ナ
ー
や
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
を
利
用
し
て
自
分
の
ペ
ー
ス
で

運
動
す
る
こ
と
が
で
き
る
場
所
等
、
気
軽

に
集
い
、そ
こ
で
の
ふ
れ
あ
い
を
通
し
て
、

生
き
が
い
づ
く
り
や
仲
間
づ
く
り
の
輪
が

広
が
る
よ
う
な
環
境
づ
く
り
に
力
を
入
れ

て
い
ま
す
。

　
運
動
や
交
流
で
高
齢
者
自
身
が
健
康
に

な
る
こ
と
、
元
気
な
高
齢
者
が
地
域
や
人

と
の
つ
な
が
り
を
持
ち
、
自
分
の
役
割
や

仕
事
を
担
う
こ
と
が
、
い
つ
ま
で
も
生
き

生
き
と
暮
ら
す
た
め
に
重
要
で
す
。

　
健
康
長
寿
の
延
伸
を
目
指
し
、
皆
さ
ん

も
自
分
で
で
き
る
健
康
づ
く
り
・
介
護
予

防
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
「
い
く
つ
に
な
っ
て
も
若
々
し
く
、
死
ぬ

と
き
ま
で
元
気
に
暮
ら
し
た
い
」。
長
寿
社

会
を
迎
え
、
誰
も
が
そ
う
思
っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
は
今
、
世
界
の
ど
の
国
も
経
験
し
た

こ
と
の
な
い
高
齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。

「
令
和
２
年
度
高
齢
社
会
白
書
」（
内
閣
府
）

に
よ
る
と
、
２
０
１
９
年
10
月
１
日
現
在
の

日
本
の
総
人
口
は
１
憶
２
６
１
７
万
人
。
そ

の
う
ち
65
歳
以
上
人
口
は
３
５
８
９
万
人

で
、
２
０
６
５
年
に
は
、
約
2.6
人
に
１
人
が

65
歳
以
上
、
約
3.9
人
に
１
人
が
75
歳
以
上
に

な
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
高
齢
者
の
介
護
を
支
え
る
の
が
、
平

成
12
年
に
始
ま
っ
た
介
護
保
険
制
度
で
す
。

40
歳
以
上
の
皆
さ
ん
が
加
入
者
（
被
保
険

者
）
と
な
り
、
保
険
料
を
納
め
、
介
護
が
必

要
に
な
っ
た
と
き
に
費
用
の
一
部
を
負
担

す
る
こ
と
で
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

で
き
ま
す
。

　
今
年
４
月
か
ら
、
65
歳
以
上
の
方
の
介
護

保
険
料
は
７
９
０
０
円
と
な
り
、
こ
れ
は
、

３
年
前
（
第
７
期
）
と
の
比
較
で
県
内
で
最

大
の
19
・
７
％
の
増
加
率
と
な
り
ま
し
た
。

保
険
料
上
昇
の
主
な
要
因
と
し
て
、

①
施
設
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
が
要
介
護
認
定

者
の
約
30
％
で
推
移
し
続
け
る
こ
と
。
ま

た
独
居
や
高
齢
者
世
帯
の
増
加
に
よ
り

家
で
介
護
が
で
き
ず
、
施
設
サ
ー
ビ
ス
の

利
用
が
さ
ら
に
見
込
ま
れ
る
こ
と
。

②
最
初
の
介
護
認
定
で
要
介
護
３
〜
５
と

重
く
認
定
さ
れ
る
方
が
約
40
％
弱
と
高

い
状
況
で
あ
る
こ
と
。

③
町
立
金
山
診
療
所
の
無
床
化
に
よ
り
、
介

護
保
険
サ
ー
ビ
ス
で
補
う
部
分
が
出
て

く
る
こ
と
。

な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
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フ
レ
イ
ル
が
要
介
護
の
き
っ
か
け
に

介
護
予
防
だ
け
で
は
な
い

　
　
　
　
　
　
　
　
生
き
が
い
づ
く
り

■一般介護予防事業（65歳以上の方はどなたでも参加できます）

■介護予防・日常生活支援総合事業
（運動機能等の低下がみられる方、要支援１.２の方が対象）

小さな拠点づくり

小さな拠点づくり
（個別・予約あり）

わかがえり教室
もっとわかがえり会
らくらくパワークラブ

月・金曜日：14時～16時
金曜日：10時～11時30分
火曜日：14時～16時

月曜日：９時30分～11時30分

火曜日：９時～12時
やくし苑

やくし苑

運動教室が始まってからずっと通
っています。出身が金山ではない
ので、ここに来るようになってお
友達が増え、とても嬉しいです。
先生の指導のもと楽しく運動でき
て、体の調子もすごく良くなりま
した。コロナ禍で教室が無くなっ
た時、すごく悲しかったのを覚え
ています。ここに来るのは私の生
きがいになっています。

中
西
　
民
子
さ
ん

（
七
日
町
）

これからの体のことを考えて、最
近から通うようになりました。体
操をした日は辛いけれど、継続す
ることで、少しずつ自分の体が軽
くなっているのを実感していま
す。一度来てみると、みんな顔見
知りになれるし、暖かい雰囲気の
中運動ができています。家で一人
ではなくみんなと一緒に笑いなが
ら運動できて、本当に楽しいです。

青
柳
　
キ
エ
子
さ
ん

（
七
日
町
）

1_エアロバイクを使って自分のペースで運動 2_継続することが大切 3_顔を合わせて近況報告。この時間が楽しみ。

明
日
の
元
気
を
今
つ
く
る

健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
指
し
て

１ ２ 3

＼新型コロナウイルス等感染予防を行い実施しています／


