
　

高
齢
期
に
な
っ
て
、
１
日
の
活

動
量
が
減
る
と
、
や
が
て
筋
肉
が

落
ち
て
い
き
、
さ
ら
に
活
動
量
が

減
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
筋
肉
が
落
ち
る
と
転

倒
や
骨
折
な
ど
の
け
が
を
招
き
ま

す
。
健
や
か
な
生
活
を
送
る
た
め

に
は
筋
肉
を
落
と
さ
な
い
こ
と
が

重
要
で
す
。

　

筋
肉
は
年
齢
に
関
わ
ら
ず
つ
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
積
極
的
な

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
え
ば
、

加
齢
に
よ
る
筋
力
・
筋
量
の
低
下

を
防
ぎ
、
さ
ら
に
増
強
す
る
こ
と

が
可
能
で
す
。
同
時
に
、
持
久
力

や
、
柔
軟
性
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
も

向
上
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
最

近
の
研
究
で
は
、
90
歳
以
上
の
高

齢
者
で
あ
っ
て
も
、
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
よ
り
筋
力
を
増
強
で
き

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
に
な
っ
て
足
腰
が
弱
く

な
っ
て
く
る
と
、
活
動
量
も
低
下

し
要
介
護
状
態
へ
と
進
む
原
因
と

な
り
ま
す
。
こ
の
際
、
介
護
予
防

の
取
り
組
み
を
一
定
期
間
集
中
的

に
行
う
こ
と
に
よ
り
活
動
量
を
元

の
レ
ベ
ル
に
戻
す
よ
う
に
働
き
か

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
市
で
は

こ
の
こ
と
を
目
的
に
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
中
心
と
し
た
運
動
教
室

「
お
元
気
く
ら
ぶ
」
を
行
い
ま

す
。

　

こ
の
運
動
教
室
は
、
10
月
か
ら

開
始
し
た
介
護
予
防
・
日
常
生
活

支
援
総
合
事
業
の
サ
ー
ビ
ス
の
１

つ
で
す
。

　

足
腰
が
弱
く
な
っ
て
き
た
と
感

じ
る
か
た
、
ぜ
ひ
運
動
教
室
に
参

加
し
ま
せ
ん
か
。

※
介
護
予
防
と
は
、
介
護
が
必
要

に
な
る
こ
と
を
で
き
る
だ
け
遅
ら

せ
、
介
護
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

か
ら
は
、
そ
の
状
態
を
維
持
、
改

善
し
て
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
で
す
。

足
腰
が
弱
っ
て
き
た
か
た
、
お
元

気
く
ら
ぶ
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　
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い
つ
ま
で
も
、
活
動
的
で
生
き
が
い
の
あ
る

自
分
ら
し
い
生
活
を
送
ろ
う
！！

～
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
ス
ス
メ
～

足腰が弱ってきたかたへ

お元気くらぶ(とばらんす運動C)へのお誘い
対　象  ・要支援１・２のかた（デイサービスとの併用不可）

　　　　・介護認定を受けていないかたで、「基本チェックリスト(※)」に該当し、「事業対象者」と判
              定されたかた
     　　 ※基本チェックリスト…要介護認定で非該当（自立）のかたや要介護認定を受けていないが
　　　　　介護が必要になる可能性が高いと見込まれるかたに対して、判定を行う質問項目
手続き  地域包括支援センター職員がお体や生活の状況を確認させていただき、ケアプランを作成し

　　　  た後、参加となります。

介護予防のための
運動など

介護予防のための
運動など

介護予防と活動量

時間

活
動
量

介護予防を行わなかった場合

介護予防を行った場合

介護予防のための
運動など

介護予防のための
運動など

介護予防のための
運動など

介護予防のための
運動など 介護予防のための

運動など
介護予防のための

運動など

実施期間　６か月間（週１回）
と　　き　毎週火曜日　午後２時～３時30分
と こ ろ　保健福祉センターひだまり２階・元気ルーム
実施内容　とばらんす運動Ｃ（ラジオ体操・筋力トレーニングリズム運動・ストレッチ）
　　　　　理学療法士による個別指導　　　　　　　　　　　　　　　　　　
費　　用　無料

7 広報とば  平成28年10 月1日号


