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　� 0164-62-6021

　年齢を重ねる事で関節に何らかの支障

をきたす事は一般的にとても多く、誰も

が経験していることでしょう。

　痛いからといって体を動かさないと余

計に筋肉が落ち、体も弱っていきます。

適切な動きによりいつまでも若々しくい

られるよう一緒に体操をしましょう。

　興味のある方はぜひご参加ください。

申し込みは地域包括支援センターまで。

�����月����日(��）午後1:30～午後3:00
���中央公民館大ホール

���町内在住の65歳以上の方

��� 

・財団法人 さっぽろ健康スポーツ財団

　健康運動指導士  佐竹 恵治 氏

・東京都健康長寿医療センター　老人総

　合研究所研究副部長  大渕 修一 氏

����

　運動靴、タオル、水分、運動しやすい 

　服装、ストレッチマット（お持ちの方）

�����9月13日（月）
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地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
、
高
齢
者
の
み
な
さ
ん
の
生

活
全
般
の
相
談
に
応
じ
て
い
ま

す
。
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
方

法
や
ご
近
所
に
心
配
な
人
が
い

る
が
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
わ

か
ら
な
い
な
ど
、
困
っ
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
ら
遠
慮
な
く
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
も
ち
ろ
ん
、

相
談
者
の
個
人
情
報
は
必
ず
守

り
ま
す
。
具
体
的
な
例
を
ご
紹

介
し
ま
す
の
で
参
考
に
し
て
く

だ
さ
い
。
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地域包括支援センターには、ケアマネージャーや保健師

といった専門職員が配置されています。日常生活で不

安に感じることなど、まずは気軽にご相談ください。
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い
つ
ま
で
も
元
気
で
自
分
ら

し
く
生
活
し
た
い
と
誰
も
が
望

ん
で
い
ま
す
。
元
気
な
方
だ
け

で
な
く
、
足
腰
な
ど
に
自
信
が

な
く
な
っ
て
き
た
方
に
対
し
て

も
健
康
づ
く
り
の
支
援
を
し
て

い
ま
す
。
日
々
の
小
さ
な
積
み

重
ね
が
「
介
護
予
防
」
に
は
重

要
で
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
、
腰
痛
予
防
な
ど
を
テ
ー
マ

に
し
た
講
座
も
開
催
し
て
い
ま

す
。
み
な
さ
ん
も
で
き
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

昨
年
度
ま
で
は
、
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
の
事
業
と
し
て

転
倒
予
防
教
室
「
転
ば
ん
塾
」

を
実
施
し
て
い
ま
し
た
が
、
修

了
後
も
健
康
づ
く
り
に
関
心
の
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あ
る
参
加
者
の
働
き
か
け
に
よ

り
自
主
グ
ル
ー
プ
が
結
成
さ
れ

ま
し
た
。
現
在
の
会
員
数
は　
17

名
で
月
に
1
回
、
町
の
出
前
講

座
な
ど
を
利
用
し
て
健
康
づ
く

り
や
介
護
予
防
に
向
け
た
活
動

を
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

町
内
で
も
健
康
や
運
動
に
関

心
の
あ
る
団
体
・
グ
ル
ー
プ
な

ど
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
気
軽
に

出
前
講
座
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

担
当
職
員
が
伺
い
ま
す
。
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高齢者のみなさんが、住みなれた地域で安
心した生活を続けられるように支援を行う
総合機関として、全国各地で地域包括支援
センターが設置されています。羽幌町では、
すこやか健康センター内に開設しています。
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介護予防に向けた自主的な取り組みをしている「����」�������	
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