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―
―
冬
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
、

大
切
な
こ
と
や
、
気
を
付
け
る
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
。

草
野
さ
ん　
寒
く
な
る
と
体
温
が
下

が
る
の
で
抵
抗
力
が
低
く
な
り
感
染

症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
空
気

が
乾
燥
す
る
と
鼻
や
の
ど
粘
膜
も
乾

燥
し
バ
リ
ヤ
ー
機
能
も
弱
く
な
り
ま

す
。
身
体
の
免
疫
力
を
維
持
す
る
た

め
に
、
保
温
・
保
湿
を
し
た
部
屋
作

り
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
ス
ト
ー
ブ

や
エ
ア
コ
ン
、
加
湿
器
な
ど
で
部
屋

全
体
を
保
温
・
保
湿
し
て
お
か
な
い

と
、
つ
い
つ
い
コ
タ
ツ
や
布
団
の
中

で
丸
ま
っ
て
過
ご
し
が
ち
で
す
。
フ

レ
イ
ル
予
防
に
は
、
ま
ず
自
宅
で
億

劫
が
ら
ず
に
動
こ
う
と
思
え
る
環
境

を
作
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

―
―
誰
で
も
で
き
る
フ
レ
イ
ル
予
防

は
あ
り
ま
す
か
。

草
野
さ
ん　
転
ん
で
し
ま
う
の
が
一

番
心
配
で
す
。
ま
ず
は
足
首
を
動
か

す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
ト

イ
レ
に
行
く
前
に
５
回
足
首
を
回
す

と
か
、
食
事
の
前
に
は
し
っ
か
り
10

回
足
首
を
回
す
と
か
、
普
段
の
生
活

で
続
け
ら
れ
る
よ
う
な
ル
ー
ル
を
決

め
て
お
く
と
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

一
人
で
は
続
か
な
い
方
は
、
地
域
の
運

動
サ
ロ
ン
に
通
う
の
も
お
勧
め
で
す
。

―
―
気
を
付
け
て
い
て
も
フ
レ
イ
ル

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
ど
う
す
れ

ば
い
い
で
す
か
。

吉
田
さ
ん　
地
域
に
は「
医
療・介
護・

福
祉
の
プ
ロ
」
が
い
ま
す
。
あ
な
た

や
家
族
の
「
こ
う
し
た
い
」「
あ
ぁ
な

り
た
い
」
が
実
現
で
き
る
よ
う
、
そ

れ
ぞ
れ
の
プ
ロ
が
良
い
方
法
を
一
緒

に
考
え
て
く
れ
ま
す
。

　

年
齢
を
重
ね
て
も
元
気
に
な
る
こ

と
は
で
き
ま
す
。
田
村
市
で
は
、ず
っ

と
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
使
い
続
け

る
の
で
は
な
く
、
身
体
が
弱
っ
た
り

生
活
上
の
困
り
ご
と
が
あ
れ
ば
リ
ハ

ビ
リ
を
し
て
地
域
に
戻
る
。
そ
し
て

元
気
に
な
れ
た
方
法
を
身
近
な
人
に

広
め
、
周
り
の
人
も
元
気
に
す
る
。

も
し
ま
た
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
リ

ハ
ビ
リ
を
し
て
元
気
な
る
と
い
う『
介

護
予
防
・
自
立
支
援
の
循
環
づ
く
り
』

（
※
次
ペ
ー
ジ
下
段
に
イ
メ
ー
ジ
図
）

を
進
め
て
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
早
く
気
が
付
け
ば
、

簡
単
に
早
く
元
気
に
戻
れ
ま
す
。
気

に
な
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
問
い
合
わ
せ

　
田
村
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
(
68-

３
７
３
７

　
高
齢
福
祉
課
(
82-

１
１
１
５

たむら市民病院たむら市民病院
リハビリテーション科リハビリテーション科

草野 直樹草野 直樹さんさん

地域包括支援センター地域包括支援センター
吉田 瑞穂吉田 瑞穂さんさん

　冬の時期は体を動かす機会が減りがちです。外出せずに閉じこ
もりが続くと、やがて足腰が弱りフレイルや介護が必要な状態に
なってしまいます。寒い冬でも元気でいきいきと過ごすために、
冬でもできるフレイル予防について、たむら市民病院リハビリ
テーション科の草野さんと地域包括支援センターの吉田さんに話
を伺いました。

寒い冬寒い冬をを元気元気にに過ごそう！過ごそう！
～冬こそフレイル予防～～冬こそフレイル予防～

◆
普
段
の
生
活
で
介
護
予
防
◆

　　

あ
な
た
の
望
む
『
自
立
』
し
た
生

活
を
送
る
た
め
に
は
、
あ
な
た
自
身

の
『
ち
ょ
っ
と
し
た
頑
張
り
』
も
必

要
で
す
。
た
と
え
介
護
が
必
要
な
状

態
と
な
っ
て
も
、
自
分
で
で
き
る
こ

と
を
実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
、
調
理
は
ゆ
っ
く
り
と
し

た
散
歩
、
洗
濯
物
干
し
は
早
歩
き
、

入
浴
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
同
じ
く
ら
い

の
活
動
の
強
さ
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
毎
日
の
生
活
で
で
き
る
こ
と
を

続
け
る
こ
と
、
で
き
な
い
こ
と
を
で

き
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
、
自
然
と

介
護
予
防
に
な
り
ま
す
。

医療・介護医療・介護
サービスサービス

隣隣サポーター隣隣サポーター
移送サービス移送サービス

短期集中短期集中
予防サービス予防サービス

- 誰でもできるフレイル予防 -- 誰でもできるフレイル予防 -
　このコーナーでは草野さんにお聞きした簡単体操をご紹介します。
　この体操は、田村市オリジナルの体操「元気・筋力モリモリ体操」を毎日気軽に
できるようにアレンジしたものです。
　「もうすこしがんばれそう」「物足りない」そんなあなたには効果抜群の「元気・
筋力モリモリ体操」をお教えします。高齢福祉課までお問い合わせください。

通いの場（通所型サービス B、通いの場（通所型サービス B、
運動サロン、老人会など）運動サロン、老人会など）


