
長
寿
ワ
ー
ル
ド

生
き
活
き

問
長
寿
支
援
課 

長
寿
生
活
班 
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高
齢
者
や
介
護
保
険
に
関
す
る
情
報
を
お
知
ら
せ
し
ま
す

　

「
見
守
り
電
話
」
と
は
、
高
齢
者
の

非
常
時
に
お
け
る
緊
急
通
知
、
安
否
確

認
な
ど
を
離
れ
て
暮
ら
す
ご
家
族
や
登

録
先
に
お
知
ら
せ
す
る
電
話
機
な
ど
の

機
器
の
こ
と
で
す
。

　

在
宅
で
生
活
し
て
い
る
高
齢
者
の
見

守
り
や
緊
急
時
の
対
応
を
充
実
さ
せ
る

た
め
、
在
宅
で
生
活
す
る
高
齢
者
が
「
見

守
り
電
話
」
を
購
入
す
る
際
に
、
そ
の

購
入
費
用
の
一
部
を
市
が
助
成
し
ま
す
。

▪
対
象
者　

・
65

歳
以
上
の
高
齢
者
の
み
で
暮
ら
し

て
い
る
世
帯
の
方（
身
体
障
害
者
手
帳
、

療
育
手
帳
ま
た
は
精
神
保
健
福
祉
手
帳

を
所
持
し
て
い
る
在
宅
で
暮
ら
す
65
歳

未
満
の
方
を
含
む
）。

・
過
去
に
鹿
角
市
緊
急
通
報
シ
ス
テ
ム

事
業
を
利
用
し
て
い
た
方

　

日
本
の
超
高
齢
社
会
を
乗
り
越
え
て

い
く
た
め
に
は
、
住
民
同
士
で
支
え
て

い
く
地
域
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
一
環
と
し
て
市
で
は
「
健
康

寿
命
県
内
一
」
を
目
標
に
掲
げ
、
昨
年

度
か
ら
「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指

導
士
養
成
事
業
」
を
開
始
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

を
覚
え
て
も
ら
う
だ
け
で
は
な
く
、
そ

れ
を
地
域
に
広
め
て
い
く
人
材
を
育
て

て
い
く
取
り
組
み
で
す
。
現
在
ま
で
に

66

名
の
指
導
士
が
誕
生
し
、「
ハ
ビ
リ

ス
の
会
」
を
結
成
し
て
、
体
操
教
室
や

出
前
講
座
、
敬
老
会
な
ど
で
活
躍
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
は
、
も
と

も
と
は
脳
卒
中
片
麻
痺
の
人
の
た
め
に

考
え
ら
れ
た
体
操
で
、
一
つ
一
つ
の

体
操
は
と
て
も
簡
単
で
、「
い
つ
で
も
、

ど
こ
で
も
、
ひ
と
り
で
も
」
で
き
る
よ

う
に
組
み
立
て
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
大

き
な
特
徴
で
す
。
最
大
の
目
的
は
、
関

節
の
可
動
域
を
元
気
な
う
ち
か
ら
最
期

の
最
期
ま
で
し
っ
か
り
と
維
持
さ
せ
る

こ
と
で
す
。

　

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
と

地
域
住
民
が
一
丸
と
な
っ
て
、
共
助
活

動
の
輪
を
広
げ
、
介
護
予
防
に
努
め
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

▪
助
成
額
　

① 

申
請
日
か
ら
１
年
以
内
に
鹿
角
市

緊
急
通
報
シ
ス
テ
ム
を
利
用
し
て
い
た

方
…
２
万
円

② 
①
以
外
の
方
…
１
万
５
千
円

▪
申
請
場
所　

長
寿
支
援
課
（
福
祉
保

健
セ
ン
タ
ー
内
）

▪
必
要
な
も
の　

認
め
印

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問 

長
寿
支
援
課 

長
寿
生
活
班

　

 

☎
30
―
０
２
３
４

鹿
角
市
見
守
り
電
話
等

導
入
事
業

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
で
介
護
予
防

～
高
齢
化
な
ん
か
恐
く
な
い
。
地
域
み
ん
な
で
取
り
組
も
う
～

●仰向けになります。 ●片方の膝を両手で抱きかかえ、ゆっくりとおなかに引き寄せます。
●呼吸は楽にして、15 秒から 20 秒そのままの姿勢を保持します。
●反対側も同様に行います。

「膝抱え」モデル：シルバーリハビリ体操 3 級指導士　木村 智子さん

腰痛予防編②

今月のシルリハ体操教室
日にち 時間 場所

4日木

13時30分～

福祉保健センター

11日木 八幡平市民センター

18日木 尾去沢市民センター

23日火 十和田市民センター

・抱きかかえた方の膝が痛い時は、太ももの裏側から抱え込みましょう。
・抱きかかえた方の足の付け根が痛い時は、伸ばした方の膝を少し曲げましょう。

Point

　今年最後のシルバーリハビリ体操指導士 3

級養成講習会が 10 月 25 日木から始まります。

　お申し込みはまだまだ間に合いますので、ぜ

ひご参加ください。

問 地域包括支援センター ☎ 30-0103

日にち 時間 場所 内容 講師

4日木 13 時～15 時
大湯温泉保養センター

湯都里 ☎ 37-3188
エコたわし作り 湯都里職員

12日金
10 時～ 11時

30 分

高齢者センター（福祉

プラザ）☎ 23-8480
草木染め 安保 テル子 氏

19日金
13 時 30 分

～ 15 時

尾去沢デイサービスセ

ンター ☎ 23-2770

今月のいきいき学級
　高齢者の健康づくり・いきがいづくりなど介護予防活動の一環として

開催しています。ぜひご参加ください。申し込みは各会場にお願いします。

今月の介護保険制度説明会
　65 歳を迎える方を対象に毎月開催し

ています。制度に興味がある方でも参加

できますので、お気軽にお越しください。

▪日時　10 月 19 日金 

　　　　10 時～ 11 時

▪場所　福祉保健センター

問 長寿支援課 長寿生活班

　 ☎ 30-0234

　

介
護
者
同
士
の
交
流
や
情
報
交
換
を

通
じ
て
、
介
護
者
自
身
の
健
康
づ
く
り

や
心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
図
り
ま

す
。

　

在
宅
で
介
護
を
し
て
い
る
方
は
ど
な

た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

▪
日
時　

10
月
18
日
木 

10
時
～
12
時

▪
場
所　

八
幡
平
市
民
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

２
階 

研
修
室

▪
内
容　

①
「
介
護
者
の
健
康
管
理
と
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
」
を
テ
ー
マ
と
し
た
健
康
の
講
話

や
体
操
、
介
護
経
験
者
と
の
情
報
交
換

②
心
を
癒
す
効
果
を
持
つ
パ
ス
テ
ル

ア
ー
ト
体
験

問 

鹿
角
市
社
会
福
祉
協
議
会 

　

 

☎ 

23
―
２
１
６
５

家
族
介
護
者
交
流
会

シルバーリハビリ体操 3級指導士がモ

デルを務めた敬老会

敬老会では参加者全員でシルバーリハビ

リ体操を行いました。
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