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発
達
特
性
を
持
つ
お
子
さ
ん
の

保
護
者
さ
ん
と
の
ト
ー
ク
ラ
イ
ブ

　
障
が
い
児
や
凸
凹
ち
ゃ
ん
を
育
て
る

マ
マ
た
ち
の
育
児
の
悩
み
や
リ
ア
ル
な

話
を
聴
い
て
み
ま
せ
ん
か
？

日
時 

11
月
９
日
（
土
）
９
時
30
分
～

11
時
15
分

場
所 

市
民
会
館
３
階
小
ホ
ー
ル

問
合
先 

ｃ
ｏ
ｃ
ｏ
ｒ
ｏ
ｎ
ｅ
（
心
根

（
音
））
☎
０
７
０
・

７
６
５
９・１
５
１
７

Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｒ
Ａ
ニ
ュ
ー
ス

◉
ｃ
ｏ
ｃ
ｏ
ｒ
ｏ
ｎ
ｅ
こ
ど
も
食
堂

日
時 

11
月
23
日
（
土
）
16
時
～
18
時

　
手
作
り
弁
当
の
販
売
（
希
望
者
は
配

達
可
）。
※
４
日
前
ま
で
に
要
予
約

予
約 

☎
０
７
０・７
６
５

９・１
５
１
７

問
合
先 

ま
ち
づ
く
り
課

☎
㊷
８
７
０
６

健
康
障
害
の
あ
る
子
ど
も
の

ケ
ア
ニ
ー
ズ
と
看
護
ケ
ア

日
時 

12
月
６
日
（
金
）
13
時
30
分
～

15
時

場
所 

健
康
福
祉
会
館
研
修
室
１・２　

講
師 

森
田
惠
子
さ
ん
（
兵
庫
大
学
短

期
大
学
部
保
育
科
教
授
）

定
員 

30
名

託
児 

先
着
５
名
※
要
予
約
（
無
料
）

申
込
期
限 

12
月
２
日
（
月
）
ま
で

申
込
先 

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま
た

は
加
西
市
フ
ァ
ミ
リ
ー
・

サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー
☎
㊷
０
１
１
１

消
費
者
講
座

『
公
的
年
金
と
個
人
年
金
』

　
老
後
資
金
の
自
助
努
力
に
よ
る
準
備

手
段
の
一
つ
で
あ
る
、
生
命
保
険
会
社

で
取
り
扱
う
個
人
年
金
保
険
な
ど
に
つ

い
て
、
公
的
年
金
制
度
の
概
要
と
と
も

に
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

日
時 

11
月
30
日
（
土
）
10
時
～
11
時

30
分

場
所 

ア
ス
テ
ィ
ア
か
さ
い
３
階

講
師 

鈴
木
千
秋
さ
ん
（
公
益
財
団
法

人
生
命
保
険
文
化
セ
ン
タ
ー
）

定
員 

先
着
20
名

※
運
動
ポ
イ
ン
ト
対
象
事
業

申
込
先 

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま
た

は
ま
ち
づ
く
り
課

☎
㊷
８
７
０
６

楽
し
く
学
ぶ
！
自
転
車
ル
ー
ル

と
救
急
救
命
体
験

　
女
性
団
体
連
絡
会
で
は
、
各
団
体
が

楽
し
い
催
し
物
を
用
意
し
て
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

日
時 

12
月
１
日
（
日
）
10
時
～
11
時

30
分

場
所 

善
防
公
民
館

Living Information くらしお役立ち情報

対
象
者 

親
子
（
幼
児
～
低
学
年
）

主
催 

女
性
団
体
連
絡
会　
　
　

問
合
先 

生
涯
学
習
課
☎
㊷
８
７
７
５

北
条
ｃコ

ン

ネ

ｏ
ｎ
ｎ
ｅ　
30
日

　
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
や
焼
き
菓
子
、
雑

貨
販
売
や
体
験
な
ど
、

盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容

で
す
。

日
時 

11
月
30
日
（
土
）
10
時
～
15
時

場
所 

北
条
旧
市
街
地

問
合
先 

北
条
コ
ン
ネ
実
行
委
員
会
☎

０
９
０・６
０
６
４・７
３
４
３（
辻
田
）

第
33
回
加
西
市
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
協
会
長
杯

日
時 

12
月
８
日
（
日
）
８
時
30
分
受

付
開
始
※
雨
天
中
止
時
、
12
月
22
日

（
日
）
に
延
期

場
所 

ぜ
ん
ぼ
う
グ
リ
ー
ン
パ
ー
ク（
善

防
中
西
側
）

参
加
費 

５
０
０
円
（
当
日
徴
収
）

募
集
期
間 

11
月
１
日
～
25
日
（
定
員

３
０
０
名
に
な
り
次
第
締
切
）

備
考 

申
込
用
紙
は
、
市
内
各
公
民
館
・

勤
労
者
体
育
セ
ン
タ
ー
・
す
ぱ
ー
く
加

西
に
設
置
。
マ
ー
カ
ー
は
各
自
持
参
。

申
込
先 

加
西
市
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル

フ
協
会
☎
㊸
０
３
１
３
（
問
合
：
20
時

以
降)

、
fax
⑳
７
１
９
７
（
大
西
）

☎
fax
㊽
３
５
１
４
（
前
田
）

加
西
風
土
記
の
里
ウ
ォ
―
ク

◉
玉
丘
古
墳
散
策
コ
ー
ス
（
約
９
㎞
）

　
播
磨
国
風
土
記
ゆ
か
り
の
地
、
加
西

市
と
三
木
市
を
巡
る
共
催
ハ
イ
ク
。
加

西
市
に
あ
る
【
根
日
女
物
語
】
ゆ
か
り

の
地
を
訪
れ
ま
す
。

日
時 

11
月
30
日
（
土
）
10
時
～
11
時

受
付
後
、
順
次
ス
タ
ー
ト
※
雨
天
中
止

集
合
場
所 

北
条
鉄
道
北
条
町
駅

※
昼
食
・
飲
物
な
ど
は
各
自
持
参

※
運
動
ポ
イ
ン
ト
対
象
事
業

申
込
先 

加
西
市
観
光
協
会

☎
㊾
８
２
０
０

ふ
る
さ
と
再
発
見
ハ
イ
キ
ン
グ

◉
楢
原
の
里 

乎
疑
原
神
社
と
石
棺
仏

（
約
８
㎞
）

日
時 

11
月
10
日
（
日
）
９
時
～
※
小

雨
決
行

集
合
場
所 

南
部
公
民
館
駐
車
場 

参
加
費 

３
０
０
円
（
保
険
代
）

※
飲
物
な
ど
は
各
自
持
参

※
運
動
ポ
イ
ン
ト
対
象
事
業

申
込
先 

加
西
市
観
光
案
内
所

☎
㊷
８
８
２
３
※
当
日
参
加
可

運
動
教
室
・
イ
ベ
ン
ト
情
報

◉
イ
オ
ン
モ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
健

康
相
談

日
時 

11
月
15
日
（
金
）
10
時
～
12
時

場
所 

イ
オ
ン
モ
ー
ル
加
西
北
条
１
階

樫
の
木
コ
ー
ト

内
容 

①
健
康
相
談
（
体
組
成
測
定
・

血
管
年
齢
測
定
・
血
圧
測
定
・
健
康
相

談
）
②
屋
内
・
屋
外
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

定
員 

①
先
着
25
名
※
事
前
予
約
者
を

優
先
②
定
員
な
し
・
予
約
不
要

受
付
枠 

10
時
10
分
、
10
時

40
分
、
11
時
10
分
、
11
時

40
分

申
込
開
始 

11
月
５
日
（
火
）
～

◉
大
人
の
よ
か
余
暇
く
ら
部

日
時 
11
月
22
日
（
金
）
19
時
～
20
時

30
分

場
所 

勤
労
者
体
育
セ
ン
タ
ー

対
象 

20
歳
～
59
歳
の
方

定
員 

30
名
※
年
間
登
録
者
は
定
員
に

達
す
る
ま
で
随
時
受
付

内
容 

バ
レ
ー
ボ
ー
ル

持
ち
物 

上
履
き
、
飲
み
物

申
込
先 

各
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま
た
は
健
康

福
祉
会
館
☎
㊷
６
７
０
０
（
平
日
９
時

～
17
時
）

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
21
九
会

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ツ
ア
ー

　
京
都
府
宮
津
市
で
西
国
札
所
成
相
寺

か
ら
天
橋
立
を
約
６・
２
㎞
歩
い
て
縦

断
し
ま
す
。
九
会
地
区
以
外
の
方
や
会

員
で
な
い
方
も
参
加
可
能
で
す
。
募
集

要
項
は
南
部
公
民
館
に
あ
り
ま
す
。

日
時 

11
月
10
日
（
日
）
８
時
出
発

集
合
場
所 

南
部
公
民
館

募
集 

先
着
45
名

申
込
先 

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま
た

は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
21
九
会
（
河
合
）

☎ 

０
９
０・８
６
５
２・９
９
５
６

節
税
視
点
で
学
ぶ
税
金
の
勉
強
会

　
個
人
や
法
人
事
業
に
対
応
し
た
賢
い

節
税
方
法
を
学
び
、
自
社
業
務
の
運
営

に
役
立
て
て
み
ま
せ
ん
か
？

日
時 

11
月
24
日
（
日
）
13
時
30
分
～

16
時
30
分
（
受
付
13
時
～
）

場
所 

健
康
福
祉
会
館
２
階
研
修
室

講
師 

東
大
智
さ
ん
（
税
理
士
法
人
ネ

ク
ス
ト
プ
ラ
ス　
代
表
社
員
）

対
象
者 

加
西
市
内
で
事
業
を
さ
れ
て

い
る
方

持
ち
物 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ま
た
は
タ

ブ
レ
ッ
ト
端
末

申
込
先 

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま
た

は
加
西
商
工
会
議
所
青
年

部
事
務
局
☎
㊷
０
４
１
６

就
職
支
援
セ
ミ
ナ
ー

　
働
く
前
の
契
約
・
給
料
の
計
算
・
休

憩
や
有
給
休
暇
・
そ
の
他
働
く
上
で
の

基
礎
知
識
を
知
っ
て
、
自
分
に
合
っ
た

働
き
方
を
見
つ
け
ま
せ
ん
か
？

日
時 

11
月
15
日
（
金
）
10
時
～
12
時

場
所 

ア
ス
テ
ィ
ア
か
さ
い
３
階

内
容 

働
く
う
え
で
知
っ
て
お
き
た
い

ル
ー
ル
～
保
険
や
福
利
に
つ
い
て
～

講
師 

沼
澤
郁
美
さ
ん
（
特
定
社
会
保

険
労
務
士
）

定
員 

先
着
20 

名 

そ
の
他 

託
児
あ
り
（
生
後
６
カ
月
～
・

定
員
６
名
）
託
児
希
望
の
場
合
は
11
月

７
日
ま
で
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
登
録
さ
れ
て
い
な

い
方
や
在
職
中
の
方
、
学
生
の
方
も
受

講
で
き
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　

※
雇
用
保
険
を
受
給
中
の
方
は
、
活
動

実
績
と
し
て
申
告
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
の
で
、
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
を

ご
持
参
く
だ
さ
い
。

申
込
先 

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま

た
は
加
西
市
ふ
る
さ
と
ハ

ロ
ー
ワ
ー
ク
☎
㊷
７
６
０
０

「
ネ
イ
テ
ィ
ブ
講
師
か
ら
学
ぶ
ベ

ト
ナ
ム
語
講
座
」
受
講
生
募
集

　
ベ
ト
ナ
ム
語
基
礎
講
座
で
す
。

日
時 

11
月
14
日
（
木
）
～
隔
週
木
曜

日
（
全
10
回
）
18
時
30
分
～
19
時
30
分

場
所 

ア
ス
テ
ィ
ア
か
さ
い
３
階

受
講
料 

１
万
円
（
全
10
回
）

対
象 

高
校
生
以
上

申
込
先 

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
ま
た

は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
加
西
市
国

際
交
流
協
会
☎
㉝
９
４
５
５（
定
休
日：

月
金
祝
）

申込は
こちら

出店情報

問合先 長寿介護課☎㊷ 8728

寒い季節こそフレイル※予防

　肌寒くなり、運動や外出の頻
度が減っていませんか？運動
や外出が減ると、食事の量が減ることがあります。
それが筋力低下、最終的には要介護状態につなが
る危険があります。高齢の方はもちろんですが、若
い方も油断せず３つのポイントを意識した生活を
心がけましょう。

体重減少に注意し、1日3回主食・主菜・副菜をそろ
えて食べ、しっかりかめるお口をつくりましょう

週1回以上は運動する習慣をつけましょう

1日1回以上の外出を心がけましょう

※フレイルとは、年齢とともに体力や気力が弱
まり、心身の活力が低下した状態

栄養１

運動２

社会参加３


