
　2023.10 月 2023.10 月　7 6

仲
間
と
と
も
に
健
康
を
め
ざ
す

体
を
動
か
し
て
ず
っ
と
元
気
に

　
フ
レ
イ
ル
対
策
の
一
つ
と
し
て
、「
か
さ
い
い
き
い
き
体
操
」
を
市

内
63
カ
所
の
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ
で
、
毎
週
１
回
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
「
中
富
町
に
こ
に
こ
グ
ル
ー
プ
」と
、「
繫
昌
２
０
１
６
」に
お
伺
い
し
、

グ
ル
ー
プ
の
リ
ー
ダ
ー
か
ら
、
活
動
へ
の
想
い
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
現
在
１
０
０
歳
を
超
え
る
方
は
、
市
内
に
約
50
名
い
ま
す
。「
人
生

１
０
０
年
時
代
」
と
言
わ
れ
る
今
、
長
い
人
生
を
豊
か
に
生
き
る
上
で

「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　
平
成
30
年
に
設
立
さ
れ
、現
在
、

60
代
～
80
歳
後
半
の
約
30
人
の
メ

ン
バ
ー
が
い
ま
す
。
リ
ー
ダ
ー
の

金
志
さ
ん
は
「
体
操
以
上
に
、
と

に
か
く
こ
の
場
に
出
て
く
る
の
が

大
切
」
と
話
し
ま
す
。
グ
ル
ー
プ

内
で
は
、
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
な
人

も
安
心
し
て
参
加
で
き
る
環
境
づ

く
り
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
例
え

ば
、
体
操
で
は
、
出
来
る
と
こ
ろ

は
参
加
、
難
し
い
と
こ
ろ
は
休
憩

す
る
な
ど
、
個
人
の
判
断
に
任
せ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
体
操
の
準
備

な
ど
も
、
班
分
け
し
、
全
員
で
行

い
ま
す
。

　
個
々
の
意
思
が
尊
重
さ
れ
る
場

な
の
で
、
参
加
者
の
表
情
も
、
に

こ
や
か
で
す
。「
自
分
の
こ
と
を

分
か
っ
て
く
れ
る
仲
間
が
い
る
の

は
い
い
こ
と
」
と
世
話
人
の
高
見

さ
ん
は
話
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
年

　「
健
康
寿
命
」
と
は
、
健
康
上

の
問
題
に
よ
っ
て
、
日
常
生
活
が

制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き

る
期
間
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。　

　
「
家
に
引
き
こ
も
り
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
運
動
を
し
て
い
る
」。

取
材
し
た
シ
ニ
ア
世
代
の
方
全
員

か
ら
、
こ
の
言
葉
が
返
っ
て
き
ま

し
た
。
ま
さ
に
、
運
動
を
通
じ
て

健
康
寿
命
を
延
ば
す
取
り
組
み
を

実
践
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
介
護
が
必
要
と
な
る

主
な
原
因
は
、「
高
齢
に
よ
る
衰

弱
」「
骨
折
・
転
倒
」
と
い
っ
た

身
体
機
能
の
低
下
に
よ
る
も
の
で

す
。
要
介
護
に
な
る
こ
と
を
防
い

だ
り
、
時
期
を
遅
ら
せ
る
為
に

も
、
日
常
か
ら
体
を
動
か
し
て
体

力
作
り
を
し
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。

　「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
と
は
、
加

齢
に
伴
い
筋
力
や
認
知
機
能
の
低

下
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る
な

ど
、
体
力
や
心
身
の
活
力
が
低
下

し
、
健
康
と
要
介
護
の
中
間
に
あ

る
状
態
で
す
。

　
こ
の
状
態
は
、「
栄
養
」「
運
動
」

「
社
会
参
加
」
の
３
つ
の
対
策
で

予
防
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ひ

と
つ
も
欠
け
て
は
い
け
な
い
要
素

で
す
が
、
体
を
動
か
す
こ
と
は
、

体
力
面
だ
け
で
な
く
、
社
会
参
加

の
き
っ
か
け
に
も
な
り
、
健
康
へ

の
好
循
環
を
生
み
出
し
ま
す
。

住
み
慣
れ
た
町
で

ず
っ
と
暮
ら
す
た
め
に

み
ん
な
が

い
る
か
ら
続
け
ら
れ
る

　運動するのにぴったりなこの季節、体を動かす
ことで、体も心もリフレッシュして、健康的な生
活を目指しませんか。今回は、日々運動を通じて
健康をめざす取り組みを行っているシニア世代の
方々を取材しました。

男性
82.29歳

88.11歳
女性
県	81.85 歳

県	88.09 歳

【出典】兵庫県・令和 2年健康寿命策定結果総括表

加西市の平均寿命加西市の健康寿命

男性
80.66歳

84.49歳
女性
県	80.41 歳

県	84.93 歳

1.　高齢による衰弱　24.9%
2.　骨折・転倒									16.4%
3.　関節の病気　　　12.2%
			　	（リウマチ等）

【出典】：日常生活圏域ニーズ調査
（令和２年）	
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\\お話を伺った人 //
「中富町にこにこグループ」
（左から）高見さん、金志さん

　平成28年度から、市内の
高齢の方を対象に、介護予防
を目的に実施しています。
　２つの体操を動画を見なが
ら行います。誰でもかんたん
に自分のペースで体力づくり
ができます。
【問合先】
長寿介護課
☎42-8728 詳細はこちら

かさいいきいき体操

　
中
富
町
に
こ
に
こ
グ
ル
ー
プ　

　
繁
昌
２
０
１
６　

写真：繁昌 2016

フレイル予防

栄養

運動 社会参加

\\お話を伺った人//
「繁昌２０１６」

（左から）浅田さん、菅野さん

２
回
、
お
花
見
と
忘
年
会
も
開
催

し
親
睦
を
深
め
ま
す
。

　
欠
席
が
続
く
人
が
い
れ
ば
家
に

訪
問
し
、
様
子
が
お
か
し
い
と
感

じ
れ
ば
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
な
ど
に
つ
な
ぎ
ま
す
。「
遠

い
親
戚
よ
り
近
く
の
他
人
。
横
の

つ
な
が
り
を
作
る
こ
と
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
」と
話
す
金
志
さ
ん
。

「
声
掛
け
が
大
事
な
ん
で
す
」
と

高
見
さ
ん
は
、
日
頃
か
ら
町
内
の

方
と
も
関
わ
り
を
持
ち
信
頼
関
係

を
作
る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。

　
介
護
施
設
で
過
ご
す
人
も
い
ま

す
が
、「
１
日
で
も
長
く
住
み
慣

れ
た
中
富
町
に
住
み
続
け
て
欲
し

い
」。
そ
の
為
に
今
後
も
活
動
を

続
け
た
い
と
、２
人
は
話
し
ま
す
。

　
平
成
28
年
に
活
動
を
開
始
し
ま

し
た
。毎
回
20
名
ほ
ど
が
参
加
し
、

中
に
は
90
代
の
方
も
い
る
そ
う
で

す
。
い
き
い
き
体
操
は
誰
で
も
で

き
る
よ
う
に
強
度
は
強
く
な
い
も

の
の
、「
真
剣
に
や
っ
て
み
る
と

結
構
大
変
で
、
一
人
だ
と
続
い

て
い
な
い
と
思
い
ま
す
」
と
リ
ー

ダ
ー
の
菅
野
さ
ん
。「
少
し
で
も

元
気
で
い
ら
れ
た
ら
と
思
い
参
加

し
て
い
ま
す
。
み
ん
な
が
集
ま
る

こ
の
場
が
あ
る
か
ら
続
け
ら
れ
て

い
ま
す
」
と
世
話
人
の
浅
田
さ
ん

も
話
し
ま
す
。

　
体
操
後
の
参
加
者
か
ら
は
、「
体

操
後
は
、
足
が
軽
く
な
る
」。「
町

内
会
以
外
の
人
と
も
知
り
合
う
こ

と
が
で
き
て
交
流
の
幅
が
広
が
っ

た
」と
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。


