
9 　　 広報かつやま2月号 №747

私
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、
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山
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健
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健
康
長
寿
課
（
す
こ
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‐
０
８
８
８

　

勝
山
市
保
健
推
進
員
（
90
人
）
は
、
市

長
か
ら
委
嘱
さ
れ
、
勝
山
市
と
市
民
の
パ

イ
プ
役
と
し
て
地
域
で
の
健
康
づ
く
り
活

動
を
し
て
い
ま
す
。

こ 

ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん
訪
問
…
赤
ち
ゃ
ん

が
生
ま
れ
た
ら
、「
赤
ち
ゃ
ん
と
お
母
さ

ん
は
元
気
か
な
？
」
と
訪
問
し
て
い
ま

す
。

２ 

歳
児
訪
問
…
２
歳
の
お
子
さ
ま
に
、
む

し
歯
予
防
の
チ
ラ
シ
や
歯
ブ
ラ
シ
を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
て
い
ま
す
。

幸 

せ
家
族
写
真
展
…
す
こ
や
か
フ
ェ
ス
タ

や
地
区
文
化
祭
で
赤
ち
ゃ
ん
や
子
ど
も

の
写
真
展
を
し
て
い
ま
す
。

　

が
ん
検
診
や
健
康
講
座
の
チ
ラ
シ
、
大

腸
が
ん
の
容
器
を
、
地
区
の
方
や
知
人
に

渡
し
て
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

　

担
当
の
保
健
推
進
員
が
、
健
康
に
関
す

る
テ
ー
マ
で
教
室
を
企
画
し
実
施
し
て
い

ま
す
。
今
年
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
、「
す

こ
や
か
勝
山
12
か
条
」
の
推
進
に
も
力
を

入
れ
て
い
ま
す
。

　

保
健
推
進
員
自
ら
の
健
康
づ
く
り
を
考

え
て
、
研
修
会
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
今

年
は
、
ジ
オ
ア
リ
ー
ナ
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

講
座
を
実
施
し
ま
し
た
。

地
区
の
お
子
さ
ん
の
見
守
り

健
康
づ
く
り
教
室

研
修
会

が
ん
検
診
の
お
す
す
め

写真展の準備

寸劇ですこやか12か条を啓発

すこやかフェスタの様子

ウォーキング講座（ジオアリーナ）研修会の様子

一人ひとりが暮らしやすい社会の実現に向けて

勝山市男女共同ネットワーク活動紹介勝山市男女共同ネットワーク活動紹介
　

男
性
と
女
性
が
職
場
・
学
校
・

地
域
・
家
庭
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
個

性
と
能
力
を
発
揮
で
き
る
「
男
女

共
同
参
画
社
会
」
の
実
現
に
は
、

一
人
ひ
と
り
の
取
り
組
み
と
意
識

改
革
が
必
要
で
す
。

　

勝
山
市
男
女
共
同
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
で
は
、
男
女
共
同
参
画
の
推
進

と
地
域
の
発
展
に
寄
与
す
る
こ
と

を
目
的
と
し
て
、
様
々
な
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。

◆
主
な
活
動
内
容

① 

男
女
共
同
参
画
社
会
を
考
え
る

つ
ど
い
「
か
つ
や
ま
〝
の
ぞ
み
〞

フ
ェ
ス
タ
」
の
開
催

②
講
座
の
開
催

③ 

男
女
共
同
参
画
ポ
ス
タ
ー
コ
ン

ク
ー
ル
の
実
施

④
交
流
会
・
意
見
交
換
会
の
実
施

◆
グ
ラ
フ
で
見
て
み
よ
う

男
女
共
同
参
画

　

日
本
の
男
性
の
家
事
・
育
児
に

費
や
す
時
間
は
、
他
の
先
進
国
と

比
較
し
て
極
め
て
低
水
準
に
と
ど

ま
っ
て
い
ま
す
。
女
性
が
活
躍
し

て
い
く
た
め
に
は
、
男
性
の
家
庭

生
活
へ
の
参
画
が
重
要
な
課
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。

◆
新
規
団
体
・
個
人
会
員募

集
中
！

　

交
流
、
親
睦
を
深
め
な
が
ら
、

様
々
な
活
動
を
し
て
み
ま
せ
ん

か
。
興
味
の
あ
る
方
は
左
記
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問　

未
来
創
造
課（
市
役
所
２
階
）

☎
88
‐
１
１
１
５

かつやま“のぞみ”フェスタでの人権講演会の様子

（内閣府 平成28年度版男女共同参画白書より）

6歳未満の子どもを持つ夫の１日あたりの
家事・育児関連時間（分）
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最 近
足腰が
弱ってきた

もの忘れが
心配

閉じこもり
がち

こんなお悩みをお持ちの皆さん

健康長寿！一番体操とは・・・
　自立していつまでもいきいきと過ごすことを目的とした、お
もりを使った体操です。歌を歌いながら6種類の体操をします。
　現在、市内8か所で115人が体操に取り組んでいます。興味の
ある方は、下記までお問い合わせください。
問　地域包括支援センター「やすらぎ」（すこやか内）
　　☎87－0900 体操に取り組む長山町区の皆さん

週
１
回
３
か
月
で
こ
ん
な
効
果
が

週
１
回
３
か
月
で
こ
ん
な
効
果
が
！！！！

①
足
腰
が
元
気
に
！

　

昭
和
町
１
丁
目
区
で
週
１
回
、

３
か
月
間
体
操
を
行
っ
た
結
果
、

５
ｍ
歩
行
と
Ｔ
ｉ
ｍ
ｅ 

Ｕ
ｐ 

ａ

ｎ
ｄ 

Ｇ
ｏ
の
記
録
が
良
く
な
り
、

歩
く
速
さ
が
速
く
な
っ
た
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
ま
た
、
フ
ァ
ン

ク
シ
ョ
ナ
ル
・
リ
ー
チ
も
記
録
が

向
上
し
、
多
く
の
方
が
転
び
に
く

い
体
に
な
り
ま
し
た
。

　

当
初
は
つ
ま
ず
い
て
転
び
そ
う

な
歩
き
方
の
高
齢
者
の
方
も
、
３

か
月
間
体
操
を
継
続
し
た
こ
と
で

歩
行
が
安
定
し
、
外
出
が
楽
し
く

な
っ
た
そ
う
で
、
効
果
を
実
感
さ

れ
て
い
ま
し
た
。

② 

閉
じ
こ
も
り
、
う
つ
、
も
の
忘

れ
に
も
効
果
あ
り
！

　

同
区
で
運
動
テ
ス
ト
と
併
せ
て

行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、

う
つ
の
項
目
は
80
％
の
人
が
、
も

の
忘
れ
の
項
目
は
93
％
の
人
が
維

持
・
改
善
し
て
い
ま
し
た
。

　

更
に
、
閉
じ
こ
も
り
の
項
目
で

は
全
て
の
人
が
維
持
・
改
善
し
、

運
動
機
能
以
外
に
も
効
果
が
あ
る

と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。

③
地
域
の
見
守
り
に
も
！

　

参
加
者
の
方
か
ら
「
老
老
介
護

で
し
ば
ら
く
体
操
に
参
加
で
き
な

か
っ
た
が
、
心
配
し
て
み
ん
な
が

声
を
か
け
て
く
れ
て
助
か
っ
た
」

と
い
う
声
が
あ
り
ま
し
た
。

　

定
期
的
に
集
ま
る
こ
と
で
地
区

の
見
守
り
に
も
役
立
っ
て
い
ま

す
。
こ
こ
ろ
と
身
体
の
健
康
を
保

ち
、
地
域
の
元
気
も
支
え
る
一
石

二
鳥
の
体
操
で
す
。

測定項目 当　初 ３か月後
５ｍ歩行（秒） 3.6 3.5
Time Up and Go＊1（秒） 7.7 7.5
開眼片足立ち（kg） 14.9 24.2
握力（kg） 20.8 22.5
ファンクショナル・

リーチ＊2（cm） 24.2 27.3

＊1　立ち座りを含めた歩行テスト
＊2 　立位で、どれだけ腕を前に伸ばせるか測定する

もの。転倒の危険性の指標になる

　みんなで集まって体操をするので楽
しみながら継続でき、あっという間に４
年が経ちました。体が丈夫になるだけで
はなく、会話することでお互いの体や生
活のことを気遣いあうことができてい
ます。これからも楽しく体操を続けてい
きたいです。

竹内栄子さん（69）
＝長山町１＝

「みんなの絆が深まりました」

アンケート調査結果
閉じこもり うつ もの忘れ

改善
13％

改善
40％

改善
33％

維持
40％

維持
60％

悪化
20％

維持 87％

悪化 0％ 悪化 7％

参加者の声

UP⬆

UP⬆

UP⬆

UP⬆

UP⬆


