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地域包括支援センターからのお知らせ地域包括支援センターからのお知らせ
　新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
高齢者の方は、自宅で過ごす時間が多いかと
思います。そこで、運動不足にならずに過ご
すポイントを紹介します。
～運動のポイント～
○早寝・早起きなど規則正しい生活をしまし　
　ょう。
○ウォーキングやラジオ体操など１日30分程
　度の適度な運動をし、健康を維持しましょう。
○足指の筋力を鍛え、転倒予防をしましょう。
～食生活・口腔ケアのポイント～
○１日３食欠かさず、バランスの良い食事を　
　しましょう。
○毎食後、寝る前に歯磨きをし、口内を清潔　
　に保ちましょう。
○食事前に「パ、タ、カ、ラ」と声を出すこ　
　とで、口周りの筋肉や舌の働きを維持でき
　ます。
～人との交流のポイント～
○ちょっとしたあいさつや会話をしましょう。
　気分転換にもつながります。
問地域包括支援センター　　 ☎４４３－１２０７
　南部地域包括支援センター ☎３０８－３４２６

子育て親子の交流の場子育て親子の交流の場
お
や
こ
サ
ロ
ン
『
ひ
ま
わ
り
』

時
祝
日
を
除
く
月
曜
～
金
曜
日

　

午
前
９
時
30
分
～
正
午

　

午
後
１
時
〜
３
時
30
分

場
朝
陽
幼
稚
園
内

対
就
学
前
の
幼
稚
園
・
保
育

　

園
に
通
園
し
て
い
な
い
お

　

子
さ
ん
と
そ
の
保
護
者

定
５
組

　

 

（
予
約
制
・
１
時
間
ま
で
）

予
約
申
込
・
相
談
先

☎︎
０
９
０‐４
４
２
０‐５
８
５
８

※
電
話
相
談
も
受
け
付
け
て

い
ま
す
。

※
入
室
時
に
検
温
・
手
指
消

毒
・
保
護
者
の
方
は
マ
ス
ク

の
着
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
に
よ
り
中
止
す

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

問
子
育
て
支
援
課

　

☎
４
４
３
‐
１
６
９
３

※
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
の
ラ
イ
ブ

配
信
は
上
限
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、
申
込
不
要
で
す
。

講
師　

成
田
赤
十
字
病
院

　

第
二
消
化
器
内
科

　

部
長　

鹿
島　

励
氏

申
会
場
へ
の
参
加
を
希
望
す
る
場

　

合
は
、
成
田
赤
十
字
病
院
社
会

　

課
に
電
話
ま
た
は
同
病
院
ホ
ー

　

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
申
し
込
み
。

申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

成
田
赤
十
字
病
院
社
会
課

　

☎
０
４
７
６
‐
２
２
‐
２
３
１
１

６
月
４
～
10
日
は

　
　
　

歯
と
口
の
健
康
週
間
で
す

　

永
久
歯
は
、
６
～
12
歳
ご
ろ
に

か
け
て
乳
歯
か
ら
生
え
か
わ
り
28

本
生
え
ま
す
。
親
知
ら
ず
は
、
20

歳
前
後
に
な
り
ま
す
が
、
生
え
な

い
場
合
や
抜
く
場
合
も
あ
る
の
で

永
久
歯
は
28
～
32
本
に
な
り
ま
す
。

　

平
成
元
年
よ
り
「
80
歳
に
な
っ

て
も
20
本
以
上
自
分
の
歯
を
保
と

う
」
と
い
う
８
０
２
０
運
動
が
は

じ
ま
り
、
運
動
開
始
当
初
の
達
成

率
は
７
％
程
度
で
し
た
が
、
30
年

経
っ
た
現
在
は
、
約
51
％
ま
で
伸

び
て
い
ま
す
。

　

歯
と
口
の
健
康
は
、
全
身
の
健

康
の
入
り
口
で
す
。
日
ご
ろ
か
ら

よ
く
嚙
ん
で
食
べ
、
毎
食
後
の
歯

み
が
き
習
慣
を
身
に
つ
け
、
８
０

２
０
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

こ
ん
に
ち
は
保
健
セ
ン
タ
ー
で
す

　
　
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ　
健
康
増
進
課　
☎
４
４
３
‐
１
６
３
１

７
月
か
ら
子
宮
頸
が
ん
検
診
が

　
　
　
　
　
　
　
　

始
ま
り
ま
す

～
２
年
に
１
度
の
隔
年
受
診
で
す
～

対
①
平
成
15
年
３
月
31
日
以
前
に

　

生
ま
れ
た
女
性
の
う
ち
令
和
５

　

年
３
月
31
日
時
点
で
偶
数
年
齢

　

に
該
当
す
る
方

　

②
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
対
象
者

　

 

（
平
成
13
年
４
月
２
日
～
平
成

　

14
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
女
性
）

 

【
集
団
検
診
】　

完
全
予
約
制

予
約
開
始
日
時

　

６
月
11
日
㈯　

午
前
９
時
〜

　

６
月
11
日
㈯
・
12
日
㈰
は
電
話

の
み
の
受
け
付
け
と
な
り
、
６
月

13
日
㈪
以
降
は
、
月
曜
～
金
曜
日

の
予
約
受
付
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
感
染
症
対
策
の
た
め
、

受
診
人
数
を
制
限
し
て
い
ま
す
。

時
７
月
１
日
㈮
・
４
日
㈪
・

　
　
　

８
日
㈮
・
９
日
㈯
・

　
　
　

21
日
㈭
・ 

25
日
㈪
・

　
　
　

26
日
㈫

※
７
月
４
日
㈪
・
21
日
㈭
は
、
保

育
が
で
き
ま
す
。 

（
要
予
約
）

※
検
診
当
日
の
受
付
時
間
は
、
健

康
増
進
課
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

場
総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

費
１
０
０
０
円           

　

 

（
生
活
保
護
受
給
者
は
生
活
保

　

護
受
給
証
明
書
を
、
中
国
残
留

　

邦
人
支
援
給
付
受
給
者
は
本
人

　

確
認
証
を
お
持
ち
い
た
だ
く
と

　

無
料
と
な
り
ま
す
）

検
診
当
日
の
注
意
事
項

　

 

「
こ
ん
に
ち
は
保
健
セ
ン
タ
ー

で
す
」
の
掲
載
内
容
に
つ
い
て
は
、

災
害
ま
た
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
な
ど
の
影
響
に
よ
り
、

変
更
・
中
止
と
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

保
健
推
進
員
の
活
動
を
紹
介
し
ま
す

　

黄
色
い
エ
プ
ロ
ン
が
目
印
の
保

健
推
進
員
は
、
健
康
増
進
課
が
行

う
推
進
員
向
け
の
研
修
会
を
定
期

的
に
受
け
、
そ
こ
で
学
ん
だ
知
識

や
技
術
を
生
か
し
て
、
市
民
と
行

政
の
パ
イ
プ
役
と
し
て
、
市
の
保

健
活
動
を
地
域
に
伝
え
た
り
、
市

民
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
活
動

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

主
な
活
動
内
容
は
、
講
習
会
な

ど
を
開
催
し
た
り
、
小
さ
な
お
子

さ
ん
を
お
持
ち
の
お
母
さ
ん
が
、

婦
人
科
検
診
を
受
け
ら
れ
る
よ
う

に
保
育
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
健
康
づ
く
り
に
関
心
が

あ
る
元
気
な
方
々
で
す
の
で
、
見

か
け
た
際
に
は
、
ぜ
ひ
声
を
か
け

て
く
だ
さ
い
。

　

現
在
19
人
の
保
健
推
進
員
は
、

 
「
運
動
」  

「
栄
養
」
の
２
つ
の
グ

ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
講
習
会
な
ど

を
企
画
し
、
実
施
に
向
け
て
準
備

を
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
に
引
き
続
き
、
コ
ロ
ナ

禍
で
の
活
動
は
感
染
対
策
を
行
う

た
め
、
例
年
の
よ
う
に
、
多
く
の

市
民
の
方
と
交
流
し
て
い
く
の
は

難
し
い
と
は
思
い
ま
す
が
、
少
し

ず
つ
で
も
健
康
づ
く
り
に
つ
な
が

る
活
動
を
広
め
て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。
昨
年
度
の
講
習
会

参
加
者
か
ら
は
、  

「
楽
し
く
体
を

動
か
す
こ
と
が
で
き
た
。
ま
た
、

参
加
し
た
い
。」 「
食
事
の
大
切
さ

に
改
め
て
気
づ
か
さ
れ
た
。」
な

ど
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

講
習
会
の
開
催
日
や
内
容
は
、

成
田
赤
十
字
病
院
公
開
健
康
講
座 

 

「
慢
性
便
秘
症
に
つ
い
て
」
を
開
催

時
６
月
25
日
㈯

　

午
後
２
時
～
３
時
30
分

場
ボ
ン
ベ
ル
タ
成
田
店

　

ア
ネ
ッ
ク
ス
館
Ｂ
棟
２
階

定
会
場
50
人

○
検
診
当
日
か
ら
１
週
間
前
ま
で

に
、
次
の
症
状
な
ど
に
該
当
す
る

方
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

 

・
37
・
５
℃
以
上
の
発
熱
が
あ
る
。

 

・
強
い
だ
る
さ
や
息
苦
し
さ
、
味

　

覚
・
嗅
覚
異
常
、
嘔
吐
・
下
痢

　

の
症
状
が
あ
る
。

 
・
海
外
渡
航
歴
が
あ
る
。

 
・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　

の
患
者
や
そ
の
疑
い
が
あ
る
患

　

者
と
濃
厚
接
触
し
た
恐
れ
が
あ

　

る
。

○
マ
ス
ク
の
着
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

○
検
診
会
場
で
は
感
染
対
策
の
た

め
、
素
足
で
の
入
場
は
お
断
り
し

ま
す
。
ま
た
、
ス
リ
ッ
パ
の
貸
し

出
し
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。
く
つ

下
ま
た
は
室
内
履
き
を
お
持
ち
く

だ
さ
い
。

 

【
個
別
検
診
】　

予
約
不
要

時
７
月
１
日
㈮
～

　

令
和
５
年
２
月
28
日
㈫

※
２
月
は
混
み
合
い
ま
す
の
で
、

早
め
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

場
・
遠
藤
内
科
医
院

　

・
新
八
街
総
合
病
院

　

 

・
ひ
き
た
ク
リ
ニ
ッ
ク

※
遠
藤
内
科
医
院
の
み
10
月
31
日

㈪
ま
で
実
施
し
ま
す
。

受
診
方
法

　

問
診
票
・
保
険
証
（
現
住
所
が

明
記
さ
れ
て
い
る
も
の
）
を
医
療

機
関
へ
持
参
し
て
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

費
２
０
０
０
円

※
他
の
検
査
が
必
要
と
な
っ
た
り
、

相
談
す
る
場
合
は
別
途
費
用
が
か

か
り
ま
す
。

順
次
、
広
報
な
ど
で
お
知
ら
せ
し

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ

い
。

問 時場定 対

時場 対

時場定

申

問

費

時場費

問
い
合
わ
せ

問

日
時

時

会
場

場

内
容

内

対
象

対

定
員

定

費
用

費

申
し
込
み

申

締
め
切
り

〆

記
号
の
見
方

持
ち
物

持

４
４
４
‐
０
８
１
５
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