
お
元
気
日
常
生
活
チ
ェ
ッ
ク

提
出
の
お
願
い

元
気
で
い
き
い
き
と
暮
ら
す
た
め
に

お元気くらぶメニュー
　
市
の
介
護
保
険
の
要
支
援
・
要
介

護
認
定
率
は
80
代
に
な
る
と
大
幅
に

上
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
そ

の
前
の
段
階
で
あ
る
75
歳
の
か
た
を

対
象
に
「
お
元
気
日
常
生
活
チ
ェ
ッ

ク
」
を
郵
送
し
、普
段
の
心
身
機
能・

生
活
機
能
を
確
認
し
ま
す
。
早
期
に

介
護
予
防
の
取
り
組
み
を
始
め
る
こ

と
に
よ
り
、
い
つ
ま
で
も
元
気
で
暮

ら
せ
る
こ
と
を
目
標
と
し
ま
す
。

　

介
護
予
防
の
取
り
組
み
と
し
て

は
、
心
身
や
生
活
機
能
低
下
に
合
わ

せ
て
運
動
・
口
腔
・
栄
養
の
状
態
を

改
善
す
る
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
運
動
の
サ
ー
ビ
ス
に
参
加
さ
れ
た

か
た
か
ら
は
「
家
事
が
し
や
す
く

な
っ
た
」「
バ
ス
に
乗
っ
て
出
か
け

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」
な
ど
の
感

想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
対
象
の
か

た
に
は
参
加
を
お
勧
め
し
ま
す
。

生
活
不
活
発
に
な
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？

　
糖
尿
病
、
心
疾
患
な
ど
基
礎
疾

患
を
お
持
ち
の
か
た
は
、
感
染

症
が
重
症
化
し
や
す
い
と
い
わ
れ

ま
す
の
で
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ

い
。

　
一
方
、
感
染
を
お
そ
れ
る
あ
ま

り
、
外
出
や
活
動
を
控
え
す
ぎ
て

動
か
な
い
こ
と
（
生
活
不
活
発
）

に
よ
り
身
体
や
頭
の
動
き
が
低
下

し
て
し
ま
う
か
た
が
み
え
ま
す
。

　
そ
れ
に
よ
り
、
歩
く
こ
と
や
身

の
回
り
の
こ
と
が
行
い
に
く
く

な
り
、
疲
れ
や
す
い
虚
弱
な
体
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
元
気
を
保

つ
た
め
に
次
の
こ
と
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

①	

健
康
な
お
口
で
栄
養
あ
る
食
事

を
し
っ
か
り
食
べ
る

②	

体
を
動
か
す
機
会
を
持
つ

③	

人
と
の
つ
な
が
り
・
支
え
合
い

を
大
切
に
す
る

　
感
染
症
予
防
の
た
め
人
と
の
接

触
は
極
力
控
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
の
で
、
電
話
や
メ
ー
ル
の
活
用

が
お
す
す
め
で
す
。

　
感
染
症
予
防
に
よ
る
自
粛
生
活

期
間
中
で
あ
っ
て
も
、
自
宅
で
で

き
る
簡
単
な
運
動
の
紹
介
を
し
ま

す
。

どの教室も
参加費無料です

健
康
福
祉
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　
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6月19日（金）までに
同封の返信用封筒で
回答を返送してください。

運動機能に低下がみられたかた
お元気くらぶ（運動）
通所型：毎週火曜日（6 か月間）

栄養状態の改善が必要なかた
お元気くらぶ（栄養）
通所・訪問型：月１回（3 か月間）

お口の機能に低下がみられたかた
お元気くらぶ（口腔）
通所・訪問型：月１回（3 か月間）

〈もも上げ〉
ゆっくりと左右 20回ずつ
①姿勢よく座ります
② 上半身が後ろに倒れない 

ようにゆっくり上げ、ゆ
っくり下げます

〈ひざ伸ばし〉
ゆっくりと左右 20回ずつ
①姿勢よく座ります
② 上半身が後ろに倒れない

ようにつま先は天井へ向
けます

自宅でできる簡単な運動

お元気日常生活チェック（一部抜粋）

新型コロナウイルス感染症について高齢者として気を付けたいポイント

広報とば  令和 2 年 5 月 1 日号 16


