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1
月
28
日
㈰
開
催　
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
講
演
会
」

　

健
康
の
た
め
に
体
を
動
か
す
こ

と
は
大
切
、
と
、
分
か
っ
て
い
る

の
に
続
か
な
い
…
そ
ん
な
悩
み
を

解
決
す
る
た
め
の
講
演
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

　

講
師
の
山
次
先
生
か
ら
は
、「
運

動
に
も
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
日
常

の
生
活
動
作
を
少
し
変
え
る
だ
け

で
健
康
に
な
れ
ま
す
。」
と
腰
や

膝
が
痛
く
な
ら
な
い
、
体
の
負
担

を
少
な
く
す
る
動
作
や
痛
い
時
の

対
処
法
な
ど
の
運
動
の
コ
ツ
を
教

え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

科
学
的
根
拠
が
示
さ
れ
た
最
低

限
の
運
動
量
で
す
。
実
践
す
る
こ

と
で
死
亡
、
生
活
習
慣
病
、
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
筋
肉
、

骨
、
関
節
等
の
障
害
に
よ
り
、
立

つ
、
歩
く
こ
と
の
機
能
が
低
下
し

た
状
態
）、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が

低
減
し
ま
す
。

　

関
節
を
効
率
的
に
動
か
す
こ
と

が
で
き
れ
ば
動
作
時
の
腰
や
膝
に

負
担
が
少
な
く
す
み
ま
す
。
正
し

い
動
作
の
た
め
に
は
股
関
節
を
や

わ
ら
か
く
、
し
な
や
か
に
動
か
せ

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

左
記
の
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
実

施
し
て
み
ま
し
ょ
う
！！

あ
な
た
は
も
っ
と
健
康
に
な
れ
る

あ
な
た
は
も
っ
と
健
康
に
な
れ
る

誰でもできる

共通動作▶
　立った姿勢で壁、机、いすに片手を置いて安定
させましょう。動作中は上体を動かさないよう注
意しましょう。
◆伸展・屈曲　片足5～ 10回
　①膝を伸ばしたまま踵をゆっくり後ろに引く
　② ゆっくり足を前に戻し、太もも裏が突っ張る
まで前に出す

◆外転・内転　片足5～ 10回
　① 膝を伸ばしたまま踵から脚を外側にゆっくり
開く

　②踵からゆっくり内側に戻し、脚を交差させる

講師：山次俊介准教授
（福井大学医学部形態機能医科学講座）

い
ま
よ
り
10
分
多
く
体
を

動
か
す
時
間
を
増
や
そ
う
！

痛
め
な
い
動
作
の
ポ
イ
ン
ト
は

股
関
節
に
あ
り
！

股関節柔らかしなやかストレッチ

①

①

②

②

　

今
年
度
は
大
人
4
1
8
人
、
子

ど
も
16
人
の
合
計
4
3
4
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

身
体
は
使
え
ば
、
適
応
し
て
強

く
な
り
ま
す
が
、
使
わ
な
け
れ
ば

適
応
し
て
弱
く
な
り
ま
す
。
生
命

活
動
の
有
効
期
限
は
生
ま
れ
て
か

ら
死
ぬ
ま
で
で
す
。
原
則
と
し
て

〝
も
う
遅
い
〞
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
！

　

正
し
い
動
作
を
獲
得
し
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
っ
と
健
康
に

な
り
ま
し
ょ
う
！

　

声
を
か
け
あ
っ
て
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
仲
間
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
！

参
加
者
の
声

　

5
月
か
ら
は
じ
め
た
30
分

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
毎
日
同
じ
コ
ー

ス
で
見
慣
れ
た
風
景
で
す
が
、
風

の
に
お
い
や
草
花
の
生
成
な
ど
が

少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
い
き
季
節
の

移
ろ
い
を
感
じ
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
が
今
で
は
生
活
の
リ
ズ
ム
に

な
っ
て
い
ま
す
。（
80
代　

女
性
）

　

歩
く
よ
う
に
な
り
食
事
が
お
い

し
く
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。（
60
代　

男
性
）

問　

健
康
長
寿
課（
す
こ
や
か
内
）

☎
87
‐
0
8
8
8

1
0
0
ポ
イ
ン
ト

達
成
者
抽
選
会
開
催

　

講
演
会
終
了
後
、
抽
選
会
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
今
年
度
は
、

1
3
3
人
の
方
が
達
成
し
、
合

計
44
名
の
方
に
商
品
券
や
お
肉

の
賞
品
が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

抽選会の様子

5月～ 11月の183日間で実施した月 11月の183日間で実施した
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第２の人生、第２の人生、ああななたた色色に輝きませんか？に輝きませんか？
「ボランティア」という名のわたしの「いきがい」

　定年退職などの生活スタイルの変化により、“自分の時間”がもてるようになった方が増えています。
　ここでは、そんな時間を活かしボランティアにいきがいを見出している方と、勝山市の取り組んでいる
「地域いきいきボランティアポイント事業」をご紹介します。

　

勝
山
市
の
高
齢
化
率
は
、
34
・

１
％（
平
成
29
年
4
月
1
日
現
在
）

で
、
３
人
に
１
人
が
65
歳
以
上
の

高
齢
者
で
す
。
ま
た
、
高
齢
者
の

み
の
世
帯
は
２
０
３
４
世
帯
に
の

ぼ
り
、
全
世
帯
の
25
・
４
％
を
占

め
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
世
帯
の
中
に
は
、

ち
ょ
っ
と
し
た
暮
ら
し
の
お
手
伝

い
や
、
声
か
け
を
求
め
て
い
る
方

が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

こ
う
い
っ
た
方
の
手
助
け
に
な

れ
ば
と
、
定
年
退
職
な
ど
を
き
っ

か
け
に
、
余
っ
た
時
間
、
長
年
の

経
験
で
培
っ
た
ノ
ウ
ハ
ウ
や
趣

味
・
特
技
を
活
用
し
、ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
に
参
加
す
る
方
が
増
え
て

い
ま
す
。

　

市
で
は
、
そ
ん
な
方
の
後
押
し

の
為
に
「
地
域
い
き
い
き
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ポ
イ
ン
ト
事
業
」
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
あ
な
た
も
第
２

の
人
生
を
輝
か
せ
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

地
域
の
高
齢
者
に
関
す
る
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
を
奨
励
・
支
援
し

高
齢
者
自
身
の
社
会
参
加
・
介
護

予
防
を
推
進
し
ま
す
。

内 　

容
▼
①
地
域
い
き
い
き
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
登
録
書
を
左
記
に
提

出
②
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
実

績
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
付
与
③

ポ
イ
ン
ト
に
応
じ
て
商
品
券
な

ど
に
引
換（
上
限
５
０
０
０
円
）

申 
・
問　

社
会
福
祉
協
議
会
（
す

こ
や
か
内
）
☎
88
‐
１
１
７
７

ついで
4 4 4

のゴミだしでお互いハッピーお出かけサロンで笑顔がはじける

　一人暮らし
で歩くのも辛
そうなので、
私が役に立て
るならと思い
や っ て い ま
す。苦に感じ
る事は全然あ
りません。逆

に、たいした事をしていないのに、役に立て
ているのがうれしいです。

玉木のりえさん ＝芳野町2＝（写真右）
　ゴミ捨て場が遠くて、杖をつきながらゴミ
を運ぶのができないんです。玉木さんにゴミ
だしをしてもらって、本当に助かっています。

吉越幸子さん ＝芳野町2＝（写真左）

　利用者の方が「ここに
来ると笑顔になれる」「会
いたかったよ」と言って
くれることが、本当にう
れしくて自分の楽しみで
来ています。
和田法子さん ＝元町3＝

　こんな年の私でも、「会
いたかった」と待っていて
くれる人がいて、頼りにし
てもらえることがうれしい
です。朝から、家のことを
さっと済ませ、お出かけの
気分で心から自分のため
に来ています。
　　結川千美子さん

＝元町2＝（写真左）

地
域
い
き
い
き

地
域
い
き
い
き

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

ポ
イ
ン
ト
事
業

ポ
イ
ン
ト
事
業

勝山市の
世帯状況

（平成29年4月1日現在）

全世帯数
8,002世帯

高齢単身世帯
14.5％

高齢者の
いない世帯
32.3％

老夫婦のみ世帯
（夫婦とも65歳以上）

10.9％

その他高齢者のいる世帯
42.3％

勝山市の
年齢別人口

（平成29年4月1日現在）

全人口
2万3,978人

75歳以上
18.4%

0～14歳
11.1%

65～74歳
15.7%

15～64歳
54.8%


