
特集　今こそ元気に
～皆で自分で介護予防～
　新型コロナウイルス感染症の影響で、以前に比べて体力が落ち
たり気持ちが落ち込んでいたりしていませんか。
　今回は、地域と家庭それぞれで行う介護予防をご紹介します。

長寿課介護予防係　☎０２６３�0280　内線 2133問
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増
加
す
る
要
支
援
・
要
介
護
者

　
全
国
的
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
拡
大
に
伴
い
外
出

す
る
機
会
が
減
り
ま
し
た
。
こ
の

よ
う
な
状
況
の
中
、
特
に
高
齢
者

は
家
で
過
ご
す
時
間
が
長
く
な
り
、

筋
力
が
落
ち
て
活
動
し
に
く
く

な
っ
た
り
、
気
持
ち
が
落
ち
込
み

閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
な
ど
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
本
市
の
要
支
援
・
要
介
護
認
定

者
数
は
、
高
齢
者
の
増
加
に
伴
い

年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。（
グ
ラ

フ
参
照
）

　
ま
た
、
平
均
寿
命
の
延
伸
に
よ

り
、
介
護
予
防
の
強
化
お
よ
び
介

護
需
要
に
対
応
で
き
る
体
制
づ
く

り
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

健
康
長
寿
の
実
現
を
目
指
し
て

　

本
市
で
は
、「
住
み
慣
れ
た
地

域
で
い
き
い
き
と
暮
ら
せ
る
ま

ち
」
を
目
標
に
、
本
人
が
望
む
暮

ら
し
の
実
現
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

歳
を
重
ね
て
い
く
中
で
周
り
の
環

境
が
変
化
し
、
誰
も
が
何
か
し
ら

の
支
援
を
必
要
と
す
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
自
分
自
身
が
ど
の
よ

う
な
生
活
を
送
り
た
い
か
を
考
え
、

身
近
で
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
る

こ
と
が
介
護
予
防
の
取
り
組
み
の

第
一
歩
と
な
り
ま
す
。
そ
し
て
最

終
的
に
は
、
病
気
や
要
支
援
・
要

介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防
し
、

健
康
長
寿
の
実
現
に
結
び
つ
き
ま
す
。

元
気
な
う
ち
か
ら
生
き
が
い
作
り

　
介
護
予
防
は
、
一
人
ひ
と
り
の

取
り
組
み
も
大
切
で
す
が
、
地
域

住
民
が
一
体
と
な
り
、
お
互
い
を

支
え
合
う
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
本
市
で
は
、
元
気
な
う
ち
か
ら

高
齢
者
自
身
が
多
様
な
活
動
や
機

会
を
通
じ
て
生
き
が
い
づ
く
り
や

健
康
づ
く
り
が
で
き
る
よ
う
な
環

境
整
備
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
地
域
で
広
が

る
「
通
い
の
場
」
と
家
庭
で
手
軽

に
で
き
る
「
口
腔
内
ケ
ア
」
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

■…要支援者
■…要介護者
…認定率0
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■グラフ　塩尻市の要支援・要介護認定者の推移
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皆で助け合い、予防する
　気軽に集まれる地域で介護予防に取り組むことは、地域の
輪を広げ住民の笑顔につながります。今回は、各地区で行わ
れている活動から、通いの場について紹介します。

　広丘太極拳自主サークルは、講師の指導のもと、
現在12人の仲間で新型コロナウイルス感染症の状況
を鑑みながら活動しています。
　30年以上太極拳を続けている山﨑さん夫妻は「太
極拳を続けていることで、風邪を引かなくなったり、
イライラしなくなりました。また、仲間と会うこと
で、笑顔で楽しく過ごせています。」と語ります。
■問い合わせ先 金子さん ☎080-3240-7787

通いの場の形はさまざま～広丘太極拳の場合～

仲間とともに心も体も元気に
広丘太極拳自主サークルの皆さん

▲太極拳は、軸を保ちなが
らゆっくりとした動きで全
身の筋肉を動かします。膝
や腰に負担をかけないため、
初心者でも気軽に始められ
ます。

皆
で
集
ま
る
「
通
い
の
場
」

「
筋
力
が
落
ち
た
」「
元
気
が
出
な

い
」
な
ど
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
心

と
体
の
健
康
に
自
信
が
な
く
な
っ
て

き
た
と
感
じ
る
人
も
い
る
と
思
い
ま

す
。
そ
ん
な
中
で
も
病
気
や
要
介
護

状
態
を
予
防
し
、
仲
間
づ
く
り
の
輪

を
広
げ
る
取
り
組
み
が「
通
い
の
場
」

で
す
。

通
い
の
場
と
は
、
地
域
に
住
む
高

齢
者
が
定
期
的
に
集
ま
り
、
さ
ま
ざ

ま
な
活
動
を
通
じ
て
仲
間
と
楽
し
ん

だ
り
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
り
す
る

集
ま
り
の
こ
と
で
す
。
通
い
の
場
に

参
加
す
る
こ
と
で
、
新
し
い
友
人
が

で
き
る
、
充
実
し
た
生
活
が
送
れ
る

な
ど
日
々
の
生
活
に
生
き
が
い
や
活

気
が
生
ま
れ
ま
す
。

通
い
の
場
は
、
こ
れ
と
い
っ
た
決

ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
イ
ス
に
座
っ

た
状
態
で
も
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や

地
域

▶山﨑　哲郎さん、政子さん（堅石）

▲東っ娘くらぶで行っている椅子を使ったスクワット。
簡単な動作でも足やお尻周りの筋肉には効果的です。
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通いの場の形はさまざま～広丘太極拳の場合～

運
動
、
手
芸
や
麻
雀
な
ど
、
皆
さ
ん

が
集
ま
る
グ
ル
ー
プ
は
全
て
通
い
の

場
に
な
り
得
ま
す
。

楽
し
く
仲
間
と
共
に

　
本
市
で
は
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
中
心
と
す
る
通
い
の
場
「
い
き
い

き
貯
筋
倶
楽
部
」
を
市
内
10
地
区
で

実
施
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
有

志
に
よ
る
自
主
グ
ル
ー
プ
が
立
ち
上

が
り
、
現
在
で
は
塩
尻
東
、
宗
賀
、

広
丘
、
高
出
の
４
地
区
で
活
動
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
塩
尻
東
地
区
で
活
動
し
て
い
る
自

主
グ
ル
ー
プ
の
東
ひ
が
し

っ
娘こ

く
ら
ぶ
は
、

現
在
12
人
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
市

内
の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
指
導
者
を
講

東っ娘くらぶ
■活動日時　月２回
　午後１時半～２時半

■場所　塩尻東地区センター
■問い合わせ先
　赤須さん　☎ 0263�8170

１��活動の終わりにストレッチをして
クールダウンします。

２ �普段は市内のスポーツジムに従事
する講師の古瀬龍斗さん。

 特集 今こそ元気に
～皆で自分で介護予防～

１

２

師
に
招
き
、
簡
単
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
や
体
を
使
っ
た
脳
ト
レ
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
。
講
師
を
務
め
る
健

康
運
動
実
践
指
導
者
の
古
瀬
龍
斗
さ

ん
は
「
一
人
で
で
き
な
い
こ
と
も
、

皆
と
一
緒
に
行
う
こ
と
で
や
る
気
が

出
ま
す
。
簡
単
な
運
動
で
も
、
体
に

不
調
が
あ
っ
た
人
が
、
活
動
に
参
加

し
た
こ
と
で
元
気
を
取
り
戻
す
こ
と

も
あ
り
ま
す
」
と
語
り
ま
す
。

　
通
い
の
場
を
は
じ
め
と
す
る
介
護

予
防
に
向
け
た
取
り
組
み
は
、
全
国

的
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
が

楽
し
く
い
き
い
き
と
参
加
で
き
る
場

所
を
地
域
で
作
る
こ
と
で
、
将
来
の

介
護
に
掛
か
る
負
担
を
減
ら
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

いきいき貯筋倶楽部
　いきいきとした生活のために、地域の仲間と貯
筋（筋肉を蓄えること）をしませんか。 
■対象
　市内在住の65歳以上で次の要件全て満たす人
　〇介護認定を受けていない人
　〇介護予防・日常生活支援総合事業の対象者以
　　外の人
■場所　お住いの支所または地区センター
■定員　20人（先着順）
※新規参加者を優先します。
■申し込み方法　自宅に配布される募集のチラシ
　またはメール（ houkatsu@city.shiojiri.lg.jp）
　に「氏名」「電話番号」「住所」「生年月日」「性別」
　を記入の上、お申し込みください。
※日程は各地区で異なります。詳細は、チラシを
ご覧いただくかお問合せください。

はつらつスクール・しおじり
　ウオーキングなど有酸素運動などを中心とした
体づくりをしませんか。
■対象
　市内在住の65歳以上で次の要件を全て満たす人
　〇介護認定を受けていない人
　〇介護予防・日常生活支援総合事業の対象者以
　　外の人
■期間　４月～９月（全12回）
■時間　午前10時～11時半
■場所　市立体育館
■定員　50人（先着順）
■申し込み方法　電話または市保健福祉センター
　１階長寿課介護予防係で申し込むか、上記コード
　（ながの電子申請）からお申し込みください。

４年４月
スタート

市主催の通いの場に来てみませんか
※どちらかの講座をお選びください

長寿課介護予防係　☎０２６３�0280　内線 2133問

認知症を理解して支える
長寿課高齢支援係　直 ０２６３�3333問

　認知症サポーター養成講座は、要望に応じて随
時開催しています。職場・地区などでの開催を希
望する際は、お気軽にお問い合わせください。
■研修時間　１回90分から
※学校での開催も可能です。（研修時間の調整可）
■受講料　無料
※電話でお申し込みください。
※受講者には、サポーターカードを贈呈します。
※サポーター養成講座を受講した人を対象に、実
践的な対応方法を学ぶステップアップ講座も開催
しています。
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おうちで手軽に介護予防
～歯科編～

　新型コロナウイルス感染症が拡大し、マスクをする生活
が続いている昨今。口腔内の健康や筋力を保つことはでき
ていますか。口を健康に保つ重要性や手軽にできる口腔内
の体操を歯科衛生士に聞きました。

家
庭

誰
に
で
も
起
こ
る
口
腔
機
能
の
低
下

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

で
、
私
た
ち
は
マ
ス
ク
を
す
る
生
活
を
余

儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
。
マ
ス
ク
は
感
染
症

か
ら
身
を
守
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。

　

中
長
期
的
に
マ
ス
ク
生
活
を
送
る
と
、

高
齢
者
だ
け
で
な
く
誰
に
で
も
口
腔
内
の

筋
肉
が
低
下
し
、「
歯
並
び
の
悪
化
」「
誤

え
ん
と
口
腔
機
能
の
低
下
」
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

マ
ス
ク
の
着
用
は
、
口
呼
吸
に
な
り

や
す
く
、
口
が
開
い
た
ま
ま
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
舌
の
筋
肉
が
弱
ま

り
、
顎
に
か
か
る
圧
が
低
下
す
る
こ
と
で

歯
並
び
の
悪
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、 

「
食
べ
物
を
口
の
奥
に
送
り
込
ん
で
飲
み

込
む
」
と
い
う
一
連
の
動
作
に
は
唇
、
頬
、

舌
の
そ
れ
ぞ
れ
の
動
き
の
絶
妙
な
バ
ラ
ン

市長寿課歯科衛生士
麻田　加代子 

体操１ 口を大きく動かしてみましょう。

①「あー」と口を
　大きく開く

②「いー」と口を横に
　広げる

③「うー」と口を強く
　前に突き出す

④「べー」と舌を突き
 出して下に伸ばす

体操２ 舌の動きを意識して行いましょう。

①口を開けたまま舌を
　前方に突き出す

②口を大きく開けて
 舌を上顎につける

③口を開けたまま
　舌を左右に出す

④口を開けて舌先で
　唇をなめる

実際に
やってみよう！

健　口
体　操

 健口体操は、口周り
の筋肉を手軽で簡単に
トレーニングできます。

▶▶▶Point
　継続して行うことが
大切です。各体操１セ
ット10回を、毎食前３
セット行いましょう。
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４月スタート

塩尻健康LINEから
運動動画を受け取る！

市公式YouTubeで
塩尻市いきいき体操にチャレンジ！

　いきいき体操は、簡単な動きで健康な体を
維持する、取り戻す運動です。動画は全部で
７本ありますので、自分の体力に合った体操
を選んで試してみましょう。

　長寿課では、自宅に居ながら運動したり、手軽に
健康情報を受け取れるよう塩尻健康LINEを開設しま
した。健康運動指導士が健康に役立つ動画をアップ
しますので、友達登録をして一緒に運動しましょう。

■配信日時　各月の第１・３水曜日
　　　　　　午前10時から
■配信内容　筋力トレーニング、有酸素運動、スト
　　　　　　レッチ、脳トレ、お口の
　　　　　　運動、健康情報など
■登録方法　右のコードから登録して
　　　　　　ください。

自宅で手軽に運動を！
～運動編～

ス
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
話
す
機
会
や
外
出
の
機
会
が

減
る
と
、
口
腔
の
筋
肉
や
体
全
体
の
筋
肉

が
減
り
、「
滑
舌
が
悪
く
な
る
」「
食
べ
物

が
口
に
残
る
」「
頬
の
内
側
を
よ
く
噛
ん

で
し
ま
う
」「
誤
え
ん
性
肺
炎
を
起
こ
す
」

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
出
ま
す
。
マ
ス

ク
を
外
せ
な
い
今
こ
そ
、
意
識
的
に
口
腔

内
の
健
康
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

健
口
体
操
で
口
周
り
の
筋
力
ア
ッ
プ

口
腔
機
能
を
維
持
・
向
上
す
る
に
は
、

口
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
「
健
口
体
操
」

が
効
果
的
で
す
。（
実
際
に
や
っ
て
み
よ

う
！　
健
口
体
操
を
参
照
）

健
口
体
操
は
、
唇
や
頬
、
口
周
り
や
舌

の
筋
力
を
向
上
さ
せ
、
口
の
機
能
の
向
上

や
唾
液
の
分
泌
、
舌
の
筋
肉
の
発
達
を
促

し
ま
す
。
こ
の
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、

口
や
舌
の
動
き
が
な
め
ら
か
に
な
り
、
い

つ
ま
で
も
楽
し
い
会
話
や
食
事
が
で
き
豊

か
な
生
活
が
続
け
ら
れ
ま
す
。

感
染
症
に
気
を
付
け
て
毎
日
行
う

現
在
、
家
庭
内
で
の
ウ
イ
ル
ス
感
染
事

例
の
報
告
が
増
え
て
い
ま
す
。
簡
単
に
始

め
ら
れ
る
健
口
体
操
は
、
大
き
い
声
を
出

し
た
り
口
を
大
き
く
開
け
た
り
す
る
体
操

で
す
。
し
か
し
、
周
囲
の
状
況
を
鑑
み
て

行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
周
り
の
人
と
距

離
を
取
り
換
気
を
す
る
な
ど
、
感
染
対
策

に
配
慮
し
て
毎
日
行
い
ま
し
ょ
う
。

口腔ケアをするときも感染予防
　口腔ケアは、感染症から体を守り、口の機能低
下を防ぐ上で重要です。しかし、新型コロナウイ
ルスに感染すると唾液中にウイルスが混入するた
め、歯磨きの実施には注意が必要です。家庭内感
染を防ぐためにも「3密や飛沫を避ける」という
対策の原則は、口腔ケア実施時も徹底しましょう。

～歯磨き時の注意事項～
❶洗面所は換気し一人ずつ歯を磨く。
❷口の中のものを吐き出すときは顔をシンクに近
　づけ低い位置で吐き出す。
❸飛んでしまった飛沫は、アルコールを含むウエ
　ットティッシュで拭く。
❹歯ブラシやケア用品は自分のコップに立て、他
　の家族のものと接触させない。
❺口を拭くタオル、歯磨き粉も一人ひとり用意する。
❻取り外し式の入れ歯を装着している人は、外し
　ている時に他の家族の手に触れないよう配慮する。

 特集 今こそ元気に
～皆で自分で介護予防～
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