
三 校

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

　
右
の
グ
ラ
フ
１
は
、
令
和
元
年
か
ら

３
年
ま
で
の
本
市
の
健
康
寿
命
の
推
移

を
示
し
て
い
ま
す
。
健
康
寿
命
は
日
常

生
活
に
制
限
の
な
い
期
間
の
平
均
の
こ

と
を
い
い
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と

で
、
平
均
寿
命
と
の
差
を
小
さ
く
し
、

元
気
で
自
由
に
生
活
で
き
る
期
間
を
延

ば
す
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

健
康
に
活
動
で
き
る
期
間
が
長
く
な
れ

ば
、
旅
行
や
山
登
り
な
ど
の
趣
味
を
楽

し
む
こ
と
が
で
き
る
期
間
が
長
く
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
運
動
機
能
の
維

持
や
認
知
症
予
防
に
早
期
に
取
り
組
む

必
要
が
あ
り
ま
す
。

健
康
と
要
介
護
の
境
目

　
フ
レ
イ
ル
は
加
齢
と
共
に
心
身
の
活

力
（
筋
力
、
認
知
機
能
、
社
会
と
の
つ

な
が
り
）
が
低
下
し
、
生
活
機
能
障

頭も体も元気に
― 私が選ぶ介護予防 ―

特　集

　「歩く速度が以前よりも遅くなった」「転びやすくなった」
と感じることはありませんか。それは、介護が必要になる前
の「フレイル」かもしれません。今回は、電子機器のゲームを
使ったeスポーツと運動によるフレイル予防をお伝えします。

長寿課介護予防係
☎０２６３�０２８０　内線２１３３問

9０ （歳）

■グラフ１　本市の健康寿命の推移

男性の健康寿命
女性の健康寿命

出典：国保データベース
※各年の数値は、3年後方移動平均値です。

８5８０0

８１.３
R1

R２

R３

８１.１

８０.８

８5.１

８5.２

８5.３

2



三 校

合計が９点以上の人は
認知症の初期症状があるかもしれません

害
、
要
介
護
状
態
な
ど
の
危
険
性
が
高

く
な
っ
た
状
態
で
す
。「
足
腰
が
弱
ま
っ

た
」「
う
つ
状
態
だ
」「
最
近
孤
独
を
感

じ
る
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
か
ら
フ

レ
イ
ル
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
健

康
な
状
態
か
ら
介
護
が
必
要
な
状
態
の

中
間
地
点
と
も
さ
れ
て
お
り
、
ま
さ
に

寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
一
歩
手
前

の
状
態
で
す
。
フ
レ
イ
ル
が
進
行
し
て

要
介
護
状
態
に
な
る
と
、
健
康
な
状
態

に
戻
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

三
つ
の
フ
レ
イ
ル
で
老
い
が
進
む

　
フ
レ
イ
ル
は
大
き
く
分
け
て
３
種
類

あ
り
ま
す
。
一
つ
目
が
「
身
体
的
フ
レ

イ
ル
」
で
す
。
筋
肉
の
衰
え
が
主
な
例

で
、
高
齢
に
な
る
と
筋
力
は
自
然
と
低

下
し
て
い
き
ま
す
。（
グ
ラ
フ
２
参
照
）

　
二
つ
目
が
「
精
神
・
心
理
的
フ
レ
イ

ル
」
で
す
。
高
齢
に
な
り
、
定
年
退
職

や
パ
ー
ト
ナ
ー
を
失
う
こ
と
で
、
う
つ

状
態
や
軽
度
の
認
知
症
の
状
態
な
ど
に

な
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。
推
計
で
は
年

が
経
つ
に
つ
れ
て
認
知
症
の
人
が
増
加

す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
グ
ラ
フ
３

参
照
）

　
三
つ
目
が
「
社
会
的
フ
レ
イ
ル
」
で

す
。
加
齢
に
伴
い
社
会
と
の
つ
な
が
り

が
希
薄
に
な
り
、
独
居
や
経
済
的
困
窮

の
状
態
な
ど
に
な
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
三
つ
の
フ
レ
イ
ル
が
連
鎖
し
、

老
い
（
自
立
度
の
低
下
）
は
急
速
に
進

み
ま
す
。
老
い
と
は
、
決
し
て
体
の
問

題
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
状

態
と
向
き
合
い
、
予
防
に
取
り
組
む
こ

と
で
そ
の
進
行
を
緩
や
か
に
し
、
健
康

に
過
ご
せ
て
い
た
状
態
に
戻
せ
ま
す
。

　
次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
は
、
e
ス
ポ
ー
ツ

を
取
り
入
れ
た
シ
ニ
ア
e
ス
ポ
ー
ツ
教

室
と
自
分
の
運
動
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て

参
加
で
き
る
介
護
予
防
教
室
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

認知症認知症
チェックリストチェックリスト

　このチェックリストは、認知症の初期症状かどうかを自分や家族で
簡単にチェックすることができるリストです。次のような症状がない
か、チェックしてみましょう。

※このチェックは目安ですので、気になることがある人はかかりつけ医などに相談してください。

■グラフ３　認知症の人の推計
（万人）
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参照：厚生労働省「認知症の人の将来推計」

参照：公益財団法人長寿科学振興財団「加齢に伴
う筋量・筋力の変化のイメージ図」

■グラフ２　筋量・筋力の変化イメージ

筋
量
・
筋
力

年齢

低下し始める

自覚し始める

日常生活に影響

６5歳 75歳
4０～
5０歳～３9歳

ほとんどない＝０点、時々ある＝１点、頻繁にある＝２点 点数
Q1 同じ話を無意識に繰り返す 点
Q2 知っている人の名前が思い出せない 点
Q3 物のしまい場所を忘れる 点
Q4 漢字を忘れる 点
Q5 今しようとしていることを忘れる 点
Q6 器具の使用説明書を読むのを面倒がる 点
Q7 理由もないのに気がふさぐ 点
Q8 身だしなみに無関心である 点
Q9 外出が面倒である 点
Q10 財布など物が見当たらないことを他人のせいにする 点

合計 点

▲認知症簡易
チェックサイト
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三 校

初めてのeスポーツで介護予防

eスポーツで予防

く
初
め
て
挑
戦
し
ま
し
た
が
、
と
て

も
面
白
く
、
中
で
も
家
庭
で
は
で
き

な
い
車
の
ゲ
ー
ム
が
好
き
で
す
。
こ

の
教
室
は
毎
週
開
催
さ
れ
て
お
り
、

毎
回
楽
し
み
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

自
分
の
家
で
も
、
こ
の
教
室
で
教
え

て
も
ら
っ
た
ジ
グ
ソ
ー
パ
ズ
ル
や
、

脳
ト
レ
の
ア
プ
リ
を
毎
日
や
っ
て
認

知
機
能
の
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

　
こ
の
教
室
に
参
加
す
る
と
、
認
知

機
能
の
向
上
だ
け
で
な
く
、
他
の
参

加
し
て
い
る
人
と
協
力
し
て
プ
レ
ー

し
た
り
話
を
し
た
り
す
る
こ
と
で
、

e
ス
ポ
ー
ツ
仲
間
が
で
き
ま
し
た
。

教
室
の
初
回
と
最
終
回
に
行
っ
て
い

る
認
知
機
能
の
検
査
結
果
か
ら
、
認

知
機
能
の
向
上
に
役
立
っ
て
い
る
と

感
じ
、
こ
れ
か
ら
も
e
ス
ポ
ー
ツ
を

続
け
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　
シ
ニ
ア
e
ス
ポ
ー
ツ
教
室
は
、
65
歳

以
上
の
シ
ニ
ア
世
代
を
対
象
に
、
パ
ソ

コ
ン
や
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
を
使
っ
た
ｅ
ス

ポ
ー
ツ
を
体
験
し
、
介
護
予
防
を
目
的

と
し
た
教
室
で
す
。
今
年
度
は
、
一
つ

の
期
間
を
３
カ
月
と
し
て
、
週
１
回
、

午
前
と
午
後
に
分
け
て
行
っ
て
い
ま
す
。

e
ス
ポ
ー
ツ
は
、
マ
ウ
ス
や
コ
ン
ト

ロ
ー
ラ
ー
の
操
作
で
指
先
や
手
を
細
か

く
動
か
し
、
作
戦
を
考
え
る
こ
と
で
脳

の
活
性
化
に
つ
な
が
り
、
認
知
症
予
防

な
ど
の
手
段
で
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

シ
ニ
ア
e
ス
ポ
ー
ツ
教
室
は
、チ

ラ
シ
を
も
ら
っ
て
き
た
妻
か

ら
薦
め
ら
れ
て
、
夫
婦
で
参
加
し
て

い
ま
す
。
太
鼓
を
使
っ
た
リ
ズ
ム

ゲ
ー
ム
や
パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
て
ジ
グ

ソ
ー
パ
ズ
ル
を
短
い
時
間
で
完
成
さ

せ
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
を
体

験
し
な
が
ら
認
知
機
能
の
向
上
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
私
は
、
こ
れ
ま
で
パ
ソ
コ
ン
を

使
っ
た
ゲ
ー
ム
を
や
っ
た
こ
と
が
な

丸山　洋さん
（塩尻東）

に参加している人と令和５年度から新しく行っている
きっかけや活動の魅力について聞きました。

　core塩尻の、ゲーミングパソコンなど高性能な珍しい
機器を使って、さまざまなeスポーツに挑戦しています。

Re.road株式会社
金井　佑輔さん

　シニアeスポーツ教室は、認知機
能の向上に良いテーマを設けて、そ
のテーマに合わせたeスポーツを
c
コ ア
ore塩尻で行っています。例えば、

マウス操作で指先を使うジグソーパ
ズルや、体を使う太鼓のゲームをし
ています。中でも、車の運転シミュ
レーションゲームを体験することで
注意力などが高まると思います。ま
た、上達してきたら、eスポーツが

競技の一つになっている「ねんりん
ピック」への参加を目標にするのも
良いと思います。
　eスポーツを通して、参加してい
る人同士の交流やお孫さんとの会話
のきっかけにもなり、皆さんの生き
がいづくりにつながっていると感じ
ます。来年度も開催を予定している
ので、多くの皆さんの参加をお待ち
しています。

認知機能の向上だけでなく交流の場にもなっています

講師 inter
view
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三 校

特　集
頭も体も元気に ― 私が選ぶ介護予防 ―

自分に合った運動で介護予防

　
い
き
い
き
貯
筋
倶
楽
部
は
、
市
内
在

住
の
65
歳
以
上
で
、
要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
人
を
対
象
に
行
う
介
護
予

防
を
目
的
と
し
た
教
室
で
す
。
効
果
的

な
運
動
を
す
る
た
め
の
注
意
点
な
ど
を

伝
え
る
こ
と
で
、
日
常
の
運
動
方
法
を

学
び
、
参
加
す
る
地
域
の
仲
間
と
継
続

し
て
運
動
す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
毎
年
度
、
参
加
す
る
人
が
た
く
さ

ん
い
る
人
気
の
介
護
予
防
教
室
で
す
。

い
き
い
き
貯
筋
倶
楽
部
を
知
っ

た
き
っ
か
け
は
、
広
報
塩
尻

や
図
書
館
で
教
室
開
催
の
情
報
を
見

た
こ
と
か
ら
で
し
た
。

　
私
は
、
趣
味
で
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を

し
て
い
ま
す
。
夏
は
松
本
平
な
ど
、

長
距
離
を
走
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
が
、
冬
は
走
る
機
会
が
減
り
、
距

離
も
短
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

こ
で
、
体
力
を
維
持
す
る
た
め
に
、

こ
の
教
室
に
参
加
し
ま
し
た
。
椅
子

や
マ
ッ
ト
を
使
っ
た
運
動
で
体
の
い

ろ
い
ろ
な
筋
肉
を
動
か
す
の
で
、
バ

百瀬　修平さん
（宗賀）

ラ
ン
ス
良
く
運
動
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
て
い
ま
す
。

　
教
室
が
毎
週
開
催
さ
れ
て
い
る
の

で
、
継
続
し
て
参
加
す
る
こ
と
で
、

運
動
す
る
習
慣
を
保
ち
、
規
則
正
し

い
生
活
に
な
る
た
め
、
生
活
が
リ
ズ

ミ
カ
ル
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
教
室
に
来
る
こ
と
で
、
参
加

し
て
い
る
人
同
士
で
の
つ
な
が
り
が

で
き
、
会
話
す
る
こ
と
が
増
え
る
た

め
、
井
戸
端
会
議
の
よ
う
に
さ
ま
ざ

ま
な
人
と
話
す
機
会
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
運
動
を
す
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
参
加
し

て
い
る
人
と
の
交
流
も
で
き
る
場
所

の
た
め
、
I
タ
ー
ン
で
塩
尻
市
に
来

て
知
り
合
い
が
少
な
い
私
に
と
っ
て
、

地
域
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
と
て
も

良
い
機
会
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　市で行っている介護予防教室の「いきいき貯筋倶楽部」
「シニアeスポーツ教室」に参加している人に、参加した

運動で予防

介護予防教室のお知らせ

　肩こりをほぐすなど講座ごとのテーマがあり、椅子に座
りながら行う運動やマットを使った運動を行います。

お元気体操教室
　椅子に座って無理なく運動をしませんか。
■対象　要介護認定を受けていない80歳以上の市民
■期間　4 ～9月（全10回）
■場所　えんてらす、大門地区センター、楢川保健福祉
　センター
■定員　各教室20人（先着順）
■申込期間　3月1日㈮～4月10日㈬
※電話でお申し込みください。

運動レベル★☆☆

　　いきいき貯筋倶楽部
　筋肉量やバランス力などを維持する介護予防の教室です。 
■対象　要介護認定を受けていない65歳以上の市民
■期間　地区によって異なります。（全10回）
■場所　各支所または地区センター
■定員　各地区20人程度（先着順）
■申し込み方法　申込開始時期になりましたら、広報塩
　尻やチラシなどでお知らせします。

運動レベル★★☆

　　　　　はつらつスクール・しおじり
　ウオーキングなどの有酸素運動を取り入れた教室です。
■対象　要介護認定を受けていない65歳以上の市民
■期間　4 ～9月（全12回）
■場所　市立体育館、吉田西防災コミュニティセンター
■定員　各教室30人程度（先着順）
■申込期間　3月1日㈮～1９日㈫
※市保健福祉センター1階長寿課介護予防係または電話
でお申し込みください。

運動レベル★★★

運動強度を示しており、星が多いほ
ど運動強度が高くなります。

運動レベル★☆☆

長寿課介護予防係　☎０２６３�０２８０　内線２１３３問

共通事項
■参加費　500円（保険代など）
※日時などの詳細は、お問い合わせください。
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