
林田 八重子さん

諸富 一也さん

利用者の声

日　時：10月25日㈯　
　　　　午後２時～３時30分
　　　　（午後１時30分から受付）
場　所：アストくにさき　アストホール
テーマ：「美味しく食べて 飲み込める 体づくり」

フレイル予防のための市民公開講座

平岡　晃太 先生
（国東市民病院耳鼻咽喉科医師）
「フレイルと飲み込みのお話」

川村　佳美 先生（歯科衛生士）
「口がさかしいと、体も元気！」

幸松　利枝 先生（管理栄養士）
「フレイル予防のための食事・食べ方」

入場
無料

特集１
　「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
年
齢
を
重

ね
る
こ
と
で
体
や
心
、
社
会
と
の
つ

な
が
り
が
弱
く
な
っ
て
く
る「
健
康
」

と
「
要
介
護
」
の
中
間
の
状
態
と
言

わ
れ
て
お
り
、
多
く
の
方
が
こ
の
フ

レ
イ
ル
の
段
階
を
経
て
、
要
介
護
状

態
に
陥
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
国
東
市
の
フ
レ
イ
ル
に
関
す
る

デ
ー
タ
で
は
、
県
平
均
に
比
べ
、

「
運
動
習
慣
の
あ
る
人
が
少
な
い
」

「
固
い
も
の
が
食
べ
に
く
い
人
・
お

茶
や
汁
物
な
ど
で
む
せ
る
人
が
多

い
」「
体
重
減
少
の
あ
る
人
・
肥
満

　
高
齢
者
の
皆
さ
ん
に
い
つ
ま
で

も
元
気
で
過
ご
し
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
、
介
護
認
定
が
無
い
方
も

利
用
で
き
る
「
介
護
予
防
教
室
」

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

■
対
象
者

　
介
護
保
険
を
利
用
し
て
い
な
い

　
65
歳
以
上
の
方

■
期
間
・
回
数

　
６
か
月
間
　
月
２
回

　
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
「
い
き
い

き
ち
ょ
る
ち
ょ
る
体
操
」
と
「
め

じ
ろ
ん
元
気
ア
ッ
プ
体
操
」
を
放

送
し
て
い
ま
す
。

　
ご
自
宅
で
も
体
操
を
続
け
、

筋
力
ア
ッ
プ
！
　
体
力
ア
ッ
プ
！

し
て
、
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を

送
り
ま
し
ょ
う
。

■
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
放
送
時
間

毎
日

午
前
７
時
と
午
後
５
時
の
２
回

　
理
学
療
法
士
な
ど
専
門
職
か
ら

の
指
導
を
受
け
な
が
ら
、
集
中
的

に
生
活
機
能
向
上
の
た
め
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
通
所
型
サ
ー

ビ
ス
で
す
。

　
事
業
所
に
通
い
、
さ
ま
ざ
ま
な

運
動
や
体
操
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、

一
人
一
人
の
状
況
に
合
わ
せ
た
自

宅
で
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
用
意

し
ま
す
。　サービスを受け始める前は、ゲート

ボール場まで杖をつかないと歩いて行け
ませんでした。けれど、運動を始めてし
ばらくしたら、杖をつかなくても歩いて
行けるようになりました。
　家で行う運動も教えてもらったので、
趣味の塗り絵の合間に行っています。

　自分で運動をしようと思い立って
も、一人ではなかなか続きませんで
した。けれど、専門家に指導しても
らいながらであれば、運動を続ける
ことができました。
　うまく動かせなくなっていた足も、
今はある程度楽に動かせるようにな
り、歩くのが楽になりました。

　「人生100年時代」と言われる昨今。今回の特集
では、９月のシルバー月間、認知症月間に合わせ、
誰もが自分らしく生きていくために、どんなこと
ができるか、どう向き合っていけばよいかを考え
ていきます。
　福祉課　高齢者支援係　　７２-5164
　地域包括支援センター　　７２-5184
　市民健康課保健推進係　　７２-5189

フ
レ
イ
ル
状
態
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

の
人
・
血
糖
値
が
高
い
人
が
多
い
」

な
ど
フ
レ
イ
ル
状
態
の
リ
ス
ク
が
あ

る
高
齢
者
が
多
数
い
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
フ
レ
イ
ル
状

態
で
も
、
運
動
習
慣
、
食
習
慣
、
社

会
参
加
を
心
掛
け
る
こ
と
で
、
健
康

な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
笑
顔
で
自
分
ら
し
く

暮
ら
す
た
め
に
、
市
民
公
開
講
座
や
、

次
の
ペ
ー
ジ
で
紹
介
す
る
教
室
へ
の

参
加
な
ど
を
通
し
て
、
フ
レ
イ
ル
予

防
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

介
護
予
防
教
室

貯
筋
で
幸
せ
向
上
サ
ー
ビ
ス

■
対
象
者

　
要
支
援
１
、
２
、
事
業
対
象
者

　※

そ
の
他
条
件
あ
り

■
期
間
・
回
数
　
３
か
月
間

　
週
１
回
ま
た
は
２
回

■
利
用
料
　
無
料
（
送
迎
あ
り
）

■
実
施
事
業
所
　

健
康
堂
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

む
さ
し
苑

ウ
ェ
ル
ハ
ウ
ス
し
ら
さ
ぎ

　
自
宅
で
自
主
的
に
運
動
機
能
向
上

や
維
持
（
セ
ル
フ
ケ
ア
）
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
た
め
の
指
導
な
ど
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
る
教
室
で
す
。

■
利
用
料
　
無
料
（
送
迎
あ
り
）

■
実
施
事
業
所

　
健
康
堂
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

　
ウ
ェ
ル
ハ
ウ
ス
し
ら
さ
ぎ

※

実
施
エ
リ
ア
は
事
業
所
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。

　
元
気
で
自
立
し
た
生
活
を
続
け
て

い
く
た
め
に
、
閉
じ
こ
も
り
予
防
の

た
め
の
交
流
や
、
運
動
・
栄
養
・
口

腔
機
能
向
上
の
た
め
の
助
言
や
指
導

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
教
室
で
す
。

■
利
用
料
　
１
、０
０
０
円

（
送
迎
あ
り
・
昼
食
込
）

■
実
施
事
業
所

　
社
会
福
祉
法
人
安
岐
の
郷

※

利
用
で
き
る
の
は
安
岐
町
・
武
蔵

町
の
方
に
限
ら
れ
ま
す
。

問

い
き
い
き
セ
ル
フ
ケ
ア
教
室

健
康
づ
く
り
応
援
教
室

ご
自
宅
で
も
取
り
組
ん
で

み
ま
せ
ん
か
？
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