
い
つ
ま
で
も
元
気
に

日
本
は
、
高
齢
者
人
口
が
14
％

を
超
え
た
高
齢
社
会
（
※
）
で
あ

る
と
と
も
に
、
世
界
で
も
有
数
の

長
寿
国
で
す
。

し
か
し
、
高
齢
社
会
を
迎
え
た

私
た
ち
の
周
り
で
は
、
寝
た
き
り

や
認
知
症
な
ど
で
、
介
護
を
必
要

と
す
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
多
く
の
高
齢
者
が

「
健
康
で
元
気
に
」
暮
ら
す
こ
と

が
で
き
る
よ
う
、
今
か
ら
介
護
が

必
要
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に

予
防
す
る
（
介
護
予
防
）
こ
と
が

大
切
で
す
。

※
高
齢
社
会
と
は
、
65
歳
以
上
の

人
口
割
合
が
全
体
の
14
％
を
超
え

る
社
会

　
　

相
談
窓
口
は
？

介
護
予
防
の
相
談
窓
口
は
次
の

三
つ
が
あ
り
ま
す
。
お
気
軽
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

社
会
福
祉
士
、
保
健
師
、
主
任

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
、
介
護
予
防

を
必
要
と
す
る
方
に
個
別
の
状
態

に
応
じ
た
介
護
予
防
プ
ラ
ン
を
つ

く
り
、
サ
ー
ビ
ス
の
調
整
を
い
た

し
ま
す
。

　

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

閉
じ
こ
も
り
・
認
知
症
・
転
倒

予
防
な
ど
の
介
護
予
防
事
業
を
地

域
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
地
域
の
高
齢
者
や
家
族

の
相
談
に
応
じ
ま
す
。

　

中
央
区
役
所

保
健
福
祉
課
の
保
健
師
が
介
護

予
防
や
療
養
上
の
相
談
に
応
じ
ま

す
。

※
問
い
合
わ
せ
先
は
３
ペ
ー
ジ
表

参
照

　
　
す
こ
や
か
倶
楽
部
と
は

中
央
区
に
あ
る
六
カ
所
の
介
護

予
防
セ
ン
タ
ー
で
は
、
閉
じ
こ
も

り
予
防
の
取
り
組
み
の
一
つ
で
あ

る
「
す
こ
や
か
倶
楽
部
」
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

「
す
こ
や
か
倶
楽
部
」
は
、
お

お
む
ね
六
十
五
歳
以
上
の
方
を
対

象
に
、
一
人
ひ
と
り
が
元
気
に
生

活
で
き
る
よ
う
に
、
心
と
身
体
を

動
か
し
て
楽
し
く
交
流
で
き
る
場

で
す
。

お
住
ま
い
の
近
く
の
集
会
所
や

地
区
会
館
な
ど
で
、
転
倒
防
止
や

健
康
増
進
の
た
め
の
体
操
、
認
知

症
予
防
の
た
め
の
絵
手
紙
や
陶
芸

な
ど
の
創
作
活
動
、
食
事
会
や
遠

足
な
ど
楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ
く

り
の
で
き
る
趣
向
を
凝
ら
し
た
行

事
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

◆　

◆　

◆　

◆

◆
そ
ば
打
ち
体
験
講
座

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
大
通
公
園

主
催
の
「
み
ん
な
で
作
っ
て
み
よ

う
！
そ
ば
打
ち
体
験
講
座
」
が
マ

ル
ゲ
ン
ビ
ル
（
南
八
西
五
）
で
開

催
さ
れ
ま
し
た（
表
紙
写
真
参
照
）。

二
十
五
人
の
参
加
者
は
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
た
後
、
札
幌
手

打
ち
そ
ば
愛
好
会
講
師
の
そ
ば
打

ち
実
演
を
見
学
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、

そ
ば
打
ち
を
始
め
た
参
加
者
は
、

初
体
験
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
上

手
に
こ
ね
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
麺

切
り
が
太
か
っ
た
り
細
か
っ
た
り

と
悪
戦
苦
闘
。
講
師
か
ら
上
手
に

作
る
コ
ツ
を
聞
き
、
立
派
に
作
り

上
げ
ま
し
た
。

参
加
者
は
「
そ
ば
打
ち
は
初
め

て
の
体
験
で
す
が
、
面
白
か
っ
た

し
、
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
」
と

話
し
て
い
ま
し
た
。

転倒骨折予防のために

☆理学療法士の児
こ

玉
だま

  研
けん

さんからのアドバイス☆
　日常動作に使う筋力・バランス感覚が落ちないよう、まず、
お腹回りと太ももの筋力を鍛える体操を行ってください。息
を止めずに、ゆっくりとした動作で行ってください。

▶
講
師
の
実
演
を
真
剣
に
見
学
す
る
参
加
者

○転倒骨折予防体操のオススメ
　札幌市では、「転倒骨折予防テキスト」（写
真右）を作製し、転倒・骨折予防体操をお
薦めしています（テキストは保健福祉課で
配布中）。

○運動能力向上トレーニング教室のご利用を
　中央老人福祉センターでは、転倒防止のための足腰を鍛える運動を必要とする
65歳以上の方を対象に、理学療法士の指導による「運動能力向上トレーニング教室」
を同センター（大通西19・社会福祉総合センター２階）の機能訓練室で開催して
ます。　※詳細は、地域包括支援センターまで

特集　　　高齢社会で生き生きと

◀児玉　研さん
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