
　
市
で
は
、
高
齢
者
の
方
が
、
い
つ
ま
で

も
健
康
で
生
活
で
き
る
よ
う
に
、
週
に
１

回
の
体
操
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
か
ら
は
、
よ
り
多
く
の
方
が
気

軽
に
参
加
で
き
る
よ
う
に
、
ま
ち
づ
く
り

会
館
な
ど
を
会
場
に
、
別
の
会
場
に
い
る

先
生
と
画
面
上
で
や
り
取
り
を
し
な
が

ら
、
楽
し
く
全
身
を
使
う
体
操
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　
体
操
教
室
当
日
は
、
会
場
と
な
る
市
内

各
ま
ち
づ
く
り
会
館
（
勝
山
・
平
泉
寺
・

鹿
谷
・
遅
羽
）、
猪
野
瀬
こ
う
み
ん
館
を

オ
ン
ラ
イ
ン
で
繋
ぎ
、
5
か
所
同
時
に
体

操
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
１
会
場
に
は
、
数
名
～
十
数
人
の
方
が

集
ま
り
、
身
近
な
会
場
で
、
フ
レ
イ
ル
予

防
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
元
気
に
動
け
る
身
体
づ
く
り
に
は

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
大
切
で
す
！

　
食
事
の
中
で
も
、
特
に
、
た
ん
ぱ
く
質

は
筋
肉
を
構
成
す
る
大
切
な
栄
養
素
で

す
。
筋
肉
は
新
し
く
作
り
直
し
て
機
能
を

維
持
す
る
の
で
、
毎
食
、
食
事
か
ら
摂
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
充
分
に
摂
取
し
て
い

な
い
と
、
分
解
だ
け
が
進
み
、
合
成
さ
れ

な
い
の
で
筋
肉
が
痩
せ
て
し
ま
い
、
身
体

を
支
え
る
力
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

【たんぱく質を多く含む食材】
魚・肉・卵・大豆製品・乳製品

【
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
】

①
１
日
３
食
が
基
本

②
た
ん
ぱ
く
質
は
毎
食
欠
か
さ
な
い

③
牛
乳
・
乳
製
品
で
カ
ル
シ
ウ
ム
も
補
給

④ 

筋
肉
の
合
成
に
欠
か
せ
な
い
野
菜
や

果
物
を
毎
日
食
べ
て
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
を
補
給

「
フ
レ
イ
ル
と
は
…
」

　

加
齢
に
よ
り
心
と
体
の
働
き
が

弱
っ
て
き
た
状
態
。
予
防
に
は
、運
動・

栄
養
・
社
会
参
加
が
効
果
的
で
す
。

た
ん
ぱ
く
質
で

�

身
体
づ
く
り

無
理
な
く
楽
し
む週
1
回
オ
ン
ラ
イ
ン
の
体
操
教
室

食べて元気

会場は近所の
まちづくり会館

来年3月まで開催！体操教室

質問があれば
先生と直接やりとりも！

　身近なまちづくり会館が会場なので、参加しや
すかったです。
　激しい運動は続かないけど、座りながらの体操
だから、無理なくできます。普段使わない部分を
動かして、毎週続けていると肩や股関節も前より
動くようになりました。
　最初は「毎週教室に参加できるかな」と思ってい
ましたが、みんなと会って話しをするのが楽しく
て、それを楽しみに毎週の教室も続けられます。

　体操教室は、来年の３月まで実施しています。
運動や地域の方との交流に興味のある方は、　
ぜひご参加ください。
と　き▶毎週火曜日（年末年始除く）
　　　　午前10時～ 11時
と ころ▶各まちづくり会館（勝山（＊）・平泉寺・

鹿谷・遅羽）、猪野瀬こうみん館
対象者▶65歳以上の市民
参加費▶1,000円（12 ～３月分）

（＊）勝山まちづくり会館は定員に達しました
申・問健康体育課　☎87-0900

近所で
フレイル予防

心心
もも
身
体
身
体
もも
健
康
健
康
にに

心
も
身
体
も
健
康
に

楽しいね！

参加者の声

【たんぱく質をプラス】
いつもの献立に大豆料理を取り
入れよう！
◆呉汁

さわらび会

おすすめメニュー！

　
市
内
の
体
育
施
設
や
福
祉
施
設
な
ど

で
は
、
若
い
方
か
ら
高
齢
者
の
方
ま
で

た
く
さ
ん
の
方
々
が
、
様
々
な
運
動
で

体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。

　
運
動
を
長
く
続
け
て
い
る
方
に
話
を

伺
う
と
「
自
分
の
で
き
る
範
囲
で
無
理

な
く
、
そ
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
」
と

笑
顔
で
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
「
運
動
で
き
る
時
間
が
な
い
」「
め
ん

ど
く
さ
い
」
と
思
わ
れ
る
方
も
い
る
か

も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
少
し
の
時
間
だ
け

で
も
体
を
動
か
し
て
み
る
。
そ
の
行
動

が
積
み
重
な
る
と
、
人
生
の
長
い
時
間

を
楽
し
く
活
動
で
き
る
こ
と
に
繋
が
る

と
思
い
ま
す
。

　
若
い
か
ら
大
丈
夫
、
年
を
と
っ
た
か

ら
無
理
で
は
な
く
、
こ
の
機
会
に
無
理

な
く
続
け
ら
れ
る
こ
と
を
探
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
健
康
で
人
生
を
楽
し
む
。
今
日
か
ら

一
歩
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
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