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同
じ
年
齢
で
も
健
康
状
態
に

差
が
つ
く
高
齢
世
代
。
体
を
動

か
さ
な
い
人
ほ
ど
生
活
習
慣
病

が
悪
化
し
や
す
く
、
ロ
コ
モ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）

や
認
知
症
を
発
症
し
や
す
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

先
に
待
っ
て
い
る
の
は
、
生
活

習
慣
病
の
合
併
症
や
寝
た
き
り

な
ど
の
要
介
護
状
態
。
そ
う
な

る
前
に
、
生
活
の
中
で
、
健
康

づ
く
り
の
た
め
に
体
を
動
か
す

機
会
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
健

康
寿
命
を
縮
め
る
一
番
の
原
因

は
「
年
齢
」
で
は
な
く
、「
体
を

動
か
さ
な
い
こ
と
」
で
す
。

今
、
あ
な
た
は
１
日
の
う
ち
に
何
分
身
体
活
動
を

し
て
い
ま
す
か
？
じ
っ
と
し
て
い
な
い
時
間
を
10
分

単
位
で
増
や
す
と
考
え
れ
ば
、
家
事
を
し
た
り
、
散

歩
を
し
た
り
す
る
と
す
ぐ
に
過
ぎ
る
時
間
で
す
。

あ
な
た
の
１
日
の
生
活
シ
ー
ン
の
中
で
、
＋
10
分

が
で
き
そ
う
な
と
こ
ろ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
。

○
生
活
の
中
で
・
・
・

朝□
ラ
ジ
オ
体
操

□
布
団
の
上
げ
下
ろ
し

□
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
犬
の
散
歩

昼
間□

掃
除
や
洗
濯
な
ど
の
家
事

□
徒
歩
や
自
転
車
で
買
い
物

□
庭
の
手
入
れ

夕
方□

孫
と
遊
ぶ

□
立
っ
て
皿
洗
い

□
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

○
趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
で
・
・
・

□
ス
ポ
ー
ツ
の
応
援

□
立
っ
て
絵
を
描
く

□
太
極
拳

□
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ

「ぴあサロン」～家族のつどい～
11月19日（水）１３：３０～１５：３０　ふれあいプラザ

認知症の方を介護している家族のつどいです。「認知症の方の介護」という共通の内容で、心に溜め
込んだ想いを話してみませんか。介護の工夫や情報も集まります。
会場内の話は外にもらさない事を条件に、色々な事を語り合いましょう。

詳しくは
湯浅町地域包括支援センター（健康福祉課内）　☎６４－１１２０

動
い
て
歩
い
て
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
！

生
活
シ
ー
ン
に
合
わ
せ
て　

手
軽
に
…

＋
10
分

動かない時間が長いと……

脳 骨・関節

内臓心臓

血管

柔
軟
性
を
失
い
、

動
脈
硬
化
が

進
行
し
や
す
い

歩
行
を
支
え
る

大
き
な
筋
肉
量

が
低
下

脂
肪
が

た
ま
っ
て

肥
満
に
…

血
管
を
送
り
出
す

ポ
ン
プ
力
が

低
下

も
ろ
く
な
り
、

ど
ん
ど
ん

ロ
コ
モ
に
…

動
き
が
鈍
く
な
り

認
知
症
に
接
近

目標は１日４０分！
生活に合わせて＋１０分を組み合わせましょう
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