
 

市
で
は
、
平
成
23
年
8
月
に
高

齢
者
介
護
の
現
状
を
把
握
す
る
た

め
、
市
内
の
65
歳
以
上
の
方
を
対

象
に
「
介
護
予
防
に
関
す
る
ア
ン

ケ
ー
ト
」
を
実
施
し
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、
口
腔
機
能
や
運
動
器
の

機
能
に
何
ら
か
の
不
安
を
抱
え
る

方
が
6
割
も
あ
り
、
う
つ
・
認
知

症
予
防
と
と
も
に
対
策
が
必
要
で

あ
る
と
い
う
現
状
が
見
え
て
き
ま

し
た
（
左
の
ペ
ー
ジ
の
表
１
）。

＊　
　

＊　
　

＊

　

骨
や
関
節
、
筋
肉
な
ど
の
運
動

器
の
働
き
が
衰
え
る
と
、
日
常
生

活
で
の
自
立
度
が
低
下
し
、
介
護

が
必
要
に
な
っ
た
り
、
寝
た
き
り

に
な
っ
た
り
す
る
可
能
性
が
高
く

な
り
ま
す
。
で
き
る
だ
け
早
い
時

期
に
、
ま
た
、
元
気
な
と
き
か
ら

筋
力
を
強
化
し
て
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

そ
こ
で
、
医
師
、
歯
科
医
師
を

は
じ
め
、
理
学
療
法
士
、
歯
科
衛

生
士
、
音
楽
療
法
士
、
看
護
師
の

皆
さ
ん
ら
と
一
緒
に
、
介
護
予
防

の
た
め
の
「
お
り
ひ
め
体
操
」
を

考
え
ま
し
た
。
体
操
を
収
録
し
た

Ｄ
Ｖ
Ｄ
に
は
、
運
動
器
の
機
能
向

上
の
た
め
の
運
動
に
加
え
て
、
多

く
の
方
が
不
安
を
抱
え
て
い
る
口

腔
機
能
に
つ
い
て
の
「
健
口
体

操
」
も
収
録
し
て
い
ま
す
。

　
「
お
り
ひ
め
体
操
」
を
通
じ
て

介
護
予
防
の
活
動
が
広
ま
る
よ
う
、

そ
し
て
一
人
ひ
と
り
が
健
康
で
元

気
に
暮
ら
せ
る
よ
う
、
自
分
に
あ

っ
た
運
動
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し

ょ
う
。
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西
脇
市
の
介
護
の
現
状

　　

左
の
表
2
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

西
脇
市
で
は
、
平
成
21
年
度
以
降

毎
年
5
0
0
人
を
超
え
る
方
が
、

介
護
保
険
制
度
の
「
要
支
援
」
や

「
要
介
護
」
の
認
定
を
新
た
に
受

け
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
表
3
は
65
歳
以
上
の
方

に
占
め
る
要
介
護
認
定
者
の
割
合

を
示
し
て
い
ま
す
。
平
成
24
年
度

末
で
、
市
内
の
介
護
保
険
第
1
号

被
保
険
者（
65
歳
以
上
の
方
）1
2
，

1
7
5
人
の
う
ち
、
約
19
％
の

2
，2
6
1
人
が
要
介
護
認
定
を

受
け
て
い
ま
す
。
こ
の
要
介
護
認

定
率
は
、
平
成
19
年
度
か
ら
毎
年

増
加
し
て
お
り
、
介
護
の
原
因
と

な
る
転
倒
に
よ
る
骨
折
や
筋
力
の

低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　

寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
に

　　

寝
た
き
り
に
な
ら
ず
、
い
つ
ま

で
も
元
気
で
楽
し
く
過
ご
す
た
め

に
は
、
け
が
を
し
な
い
体
を
つ
く

っ
た
り
、
自
立
し
た
生
活
が
送
れ

る
心
身
を
つ
く
っ
た
り
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
そ
こ
で
、「
お
り

ひ
め
体
操
」
で
体
を
動
か
し
、
介

護
予
防
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
健
康
な
人
は
も

ち
ろ
ん
、
要
介
護
に
な
る
可
能
性

の
高
い
高
齢
者
で
も
安
心
し
て
取

り
組
め
ま
す
。
今
後
さ
ま
ざ
ま
な

場
で
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
き
ま

す
。

　

し
た
い
こ
と
を
し
て
、
行
き

た
い
所
へ
行
き
、
会
い
た
い
人

に
会
っ
て
、
食
事
を
お
い
し
く

い
た
だ
く
…
。
家
族
や
仲
間
と

生
き
生
き
と
元
気
に
過
ご
し
た

い
と
い
う
の
は
、
誰
も
が
願
う

生
活
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
心
や
体
の

健
康
、
そ
し
て
、
家
族
や
ご
近

所
、
友
達
と
の
つ
な
が
り
が
大

切
で
す
。

　
「
お
り
ひ
め
体
操
」
は
、
年

齢
と
と
も
に
衰
え
や
す
い
筋
力
、

特
に
足
腰
の
筋
力
の
ア

ッ
プ
と
お
口
の
健
康
を

大
切
に
考
え
て
作
り
ま

し
た
。
体
操
を
続
け
る

こ
と
で
よ
い
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。
一
人
で

は
続
け
る
こ
と
が
難
し

く
て
も
、
仲
間
と
一
緒

だ
と
で
き
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
声
を
掛
け
合

っ
て
体
操
を
続
け
、
足
腰
の
衰

え
を
防
い
で
健
や
か
に
過
ご
し

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
願
っ
て
い

ま
す
。

　
「
介
護
予
防
い
き
い
き
サ
ロ

ン
」や
各
地
区
で
開
催
す
る『
貯

筋
く
ら
ぶ
』〜
介
護
予
防
教
室

〜
で
は
、
看
護
師
や
健
康
運
動

指
導
士
が
「
お
り
ひ
め
体
操
」

の
指
導
を
し
ま
す
。
皆
さ
ん
ご

一
緒
に
楽
し
く
体
操
に
参
加
さ

れ
ま
せ
ん
か
。
自
宅
で
も
で
き

る
よ
う
に
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
作

っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
5
人
以
上
で
週
１
回

以
上
3
ヵ
月
以
上
続
け
て
い
た

だ
け
る
グ
ル
ー
プ
に
は
、
体
操

を
収
録
し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
と
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
を
お
配
り
し
ま
す
。
保

健
師
等
が
体
操
の
指
導
に
伺
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

東本町いきいきサロンで「おりひめ体操」を実践東本町いきいきサロンで「おりひめ体操」を実践東本町いきいきサロンで「おりひめ体操」を実践

作成したおりひめ体操ＤＶＤとパンフレット
長寿福祉課　塩崎さゆり　主幹

仲間と「おりひめ体操」で健康づくりを

お
り
ひ
め
体
操
で
介
護
予
防
を

お
り
ひ
め
体
操
で
介
護
予
防
を

お
り
ひ
め
体
操
で
介
護
予
防
を

＊各項目において何らかの不安や問題を抱えている方の割合を示しています。

■介護予防に関するアンケート結果（表１）

■新規要介護認定者の推移（表２）

■65歳以上の方に占める要介護認定者の推移（表３）

特集　おりひめ体操で介護予防



南先生と蓮池先生に
は、それぞれ整形外
科医、歯科医の立場
からおりひめ体操の
作成に助言をいただ
きました。お二人か
らメッセージをいた
だきました。

概　　要 資金繰りに最も苦労されるまちづくり活動初
期の段階をサポートします。

対象事業 設立後３年未満の団体が市全域または複数地
区を対象に実施する非営利で公益的な事業

対象事業
補助対象経費の８割以下の額で上限10万円
（1回目）
補助対象経費の７割以下の額で上限10万円
（2回目）

交付回数
補助金は年度1団体１事業のみとします。
同一団体に対する補助金の交付は、２回を限
度とし、毎年度申請に基づく審査により決定
します。

概　　要
市民生活の向上にきわめて効果的で、さらな
る広がりが期待できる事業の推進をサポート
します。

対象事業
設立後１年以上の団体が市全域または複数地
区を対象に実施する非営利で公益的な事業
※市内で成果を得るために不可欠な事業であ
　れば市外で実施する事業も対象となります。

交付回数
補助金は年度1団体１事業のみとします。
同一団体に対する補助金の交付は、３回を限
度とし、毎年度申請に基づく審査により決定
します。

助 成 額 補助対象経費の10割以下の額で上限30万円

フ
ァ
ー
ス
ト
ス
テ
ッ
プ
事
業

チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業

　

年
齢
を
重
ね
て
も
筋
力
は
鍛
え

れ
ば
向
上
し
ま
す
。
い
き
い
き
と

自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
は
、

簡
単
な
体
操
を
身
に
つ
け
て
筋
肉

を
「
貯
金
」
を
し
て
い
く
事
が
大

切
で
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、

市
内
の
在
宅
介
護
居
支
援
セ
ン
タ

ー
と
協
力
し
て
「
貯
筋
く
ら
ぶ
」

を
開
催
し
ま
す
。
お
誘
い
合
わ
せ

の
う
え
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◆
と
き　

9
月
〜
12
月
の
間

　
（
週
１
回
、
全
12
回
）

◆
対
象
者　

市
内
在
住
の
65
歳
以

上
の
方
で
、
主
治
医
か
ら
運
動

を
禁
止
さ
れ
て
い
な
い
方

◆
会
場　

西
脇
区
会
館（
セ
ン
テ

ィ
ア
西
脇
）：
木
曜
日
午
後
◇

上
野
会
館
：
金
曜
日
午
前
◇
日

野
地
区
会
館（
サ
ン
パ
ル
日

野
）：
木
曜
日
午
後
◇
総
合
福

祉
セ
ン
タ
ー（
萩
ヶ
瀬
会
館
）：

水
曜
日
午
後
◇
野
村
町
公
民

館
：
水
曜
日
午
前
◇
比
延
地
区

会
館（
こ
み
せ
ん
比
也
野
）：
金

曜
日
午
後
◇
黒
田
庄
福
祉
セ
ン

タ
ー
：
月
曜
日
午
前

◆
募
集
人
数　

各
会
場
先
着
20
名

◆
参
加
費　

無
料

◆
そ
の
他　

送
迎
は
あ
り
ま
せ
ん
。

直
接
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

◆
申
込
・
問
合
せ　

地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー（
長
寿
福
祉
課
内
）

　
（
市
役
所
内
線
3
5
1
・
3
3
9
）

広報にしわき　平成25年5月号広報にしわき　平成25年5月号

『
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筋
く
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ぶ
』
介
護
予
防
教
室
参
加
者
募
集

お
り
ひ
め
体
操
で
筋
力
ア
ッ
プ

公開プレゼンテーションの概要

45

　

市
民
提
案
型
ま
ち
づ
く
り
事
業

は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
団
体
な
ど
の
市
民
活
動
団
体
が

実
施
す
る
、
非
営
利
で
公
益
的
な

取
り
組
み
を
支
援
す
る
も
の
で
す
。

ま
ち
の
魅
力
を
高
め
る
事
業
や
公

共
的
課
題
を
解
決
す
る
た
め
の
事

業
が
対
象
で
す
。

　

団
体
の
立
ち
上
げ
初
期
の
活
動

を
支
援
す
る
フ
ァ
ー
ス
ト
ス
テ
ッ

プ
事
業
と
、
団
体
の
活
動
を
よ
り

充
実
さ
れ
、
よ
り
良
い
西
脇
市
づ

く
り
を
支
援
す
る
た
め
の
チ
ャ
レ

ン
ジ
事
業
が
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
応
募
は
下
記
の
公
開
プ

レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
に
参
加
す
る

こ
と
が
必
須
条
件
で
す
。

応
募
で
き
る
団
体
は
？

　

次
の
条
件
の
す
べ
て
の
項
目
を

満
た
す
団
体
が
応
募
で
き
ま
す
。

①
西
脇
市
内
に
、
在
住
、
在
勤
ま

た
は
在
学
す
る
5
名
以
上
の
会

員
で
組
織
さ
れ
た
団
体

※
未
成
年
者
の
み
の
団
体
は
、
保

護
者
な
ど
の
成
年
者
の
指
導
・

監
督
な
ど
が
必
要
で
す
。

②
フ
ァ
ー
ス
ト
ス
テ
ッ
プ
事
業
は
、

平
成
25
年
4
月
1
日
現
在
で
、

団
体
を
立
ち
上
げ
て
か
ら
3
年

未
満
の
団
体

 

▽
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業
は
平
成
25

年
4
月
1
日
現
在
で
、
活
動
期

間
が
1
年
以
上
の
団
体

③
継
続
的
な
活
動
が
期
待
で
き
る

団
体

④
西
脇
市
内
を
主
な
活
動
の
場
と

し
て
い
る
団
体

申
請
方
法
は
？

▼
提
出
書
類

・
事
業
企
画
書
（
ま
ち
づ
く
り
課

ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
入

手
で
き
ま
す
）

・
実
施
団
体
概
要
書
（
規
約
、
決

算
書
、
会
報
そ
の
他
活
動
内
容

が
わ
か
る
書
類
）

・
会
員
名
簿　

な
ど

▼
募
集
期
間
と
提
出
方
法

　

5
月
1
日（
水
）〜
5
月
31
日

（
金
）ま
で
の
午
前
9
時
か
ら
午

後
5
時
ま
で
（
土
・
日
・
祝
日

は
除
く
）。
ま
ち
づ
く
り
課
ま

で
持
参
ま
た
は
郵
送
（
必
着
）

し
て
く
だ
さ
い
。

申
請
書
類
の
提
出
先
・
問
合
せ

　

〒
６
７
７‐８
５
１
１

　

西
脇
市
郷
瀬
町
６
０
５

　

西
脇
市
ま
ち
づ
く
り
課

　
（
市
役
所
内
線
５
２
２
）

整形外科医　南　久雄　さん

お
り
ひ
め
体
操
楽
し
く
活
用
し
よ
う

■市民提案型まちづくり事業の概要

特集　おりひめ体操で介護予防

　ここ最近、介護を受ける方が、増加の一
途をたどっています。
　介護が必要となった原因を見てみますと、
10人に3～4人の方が足・腰の筋力低下に
よる転倒や関節疾患です。介護予防には、
踏ん張る力・バランス能力を維持すること
が大切です。そこで「どこでも、簡単に」
をテーマとした介護予防の「おりひめ体
操」を制作しました。自分のできる範囲で
活用してください。おりひめ体操に地域ぐ
るみで取り組むことで、いつまでも生き生
きとした元気な地域社会がつくられ、要介
護者増加に歯止めができるのではないかと
考えています。公民館などに集まって、楽
しく活用してもらえることを願っています。

　東本町いきいきサロンで初めて「お
りひめ体操」をしました。日常生活で
は使うことが少ない筋肉を動かせて、
いい運動になったと思います。
　公民館などに、みんなで集まってわ
いわい体を動かすのは楽しいので、こ
れからも続けていけそうです。
　いつまでも元気に過ごすために、少
しずつ家でも取り組んでみたいと思い
ます。

歯科医　蓮池　一晃　さん

　動かしている事によって動く力を保ち、
生活していることによって生活していく能
力を改善していく。「健口体操」はそんな
考えから生まれました。
　唇や頬がしっかり働いて物をとらえて、
十分な唾液としっかりした舌の動きで味を
楽しみながら喉の奥に運ぶ。それを最後に
しっかり飲み込むことができる。この当た
り前のことがいつまでも当たり前にできる
ように、そして表情豊かな生活を送ってい
ただくことを願って、おりひめ体操を制作
しました。
　特に楽しい健口体操では音楽療法士の東
先生に楽しい音楽を添えていただいていま
す。ついでに元気も貰ってください。

いつまでも
元気で過ごすために

中井喜代美さん（西脇）

＊両事業とも平成25年４月１日から平成26年3月31日までの
　間に実施される事業が対象です。

パンづくりを通じて親子の交流を図る（西脇おやこ劇場）パンづくりを通じて親子の交流を図る（西脇おやこ劇場） 西脇北高校がボランティアで地域活性化西脇北高校がボランティアで地域活性化パンづくりを通じて親子の交流を図る（西脇おやこ劇場） 西脇北高校がボランティアで地域活性化

　

西
脇
市
で
は
「
市
民
主
役
の
ふ
る
さ
と
運
営
」
を
市
政
運
営
の
柱

に
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
主
体
的
に
個
性
あ
ふ
れ
る
ま
ち
づ
く
り
を
進

め
て
い
ま
す
。
昨
年
度
は
こ
の
事
業
を
活
用
し
、
9
団
体
が
特
色
あ

る
ま
ち
づ
く
り
活
動
を
展
開
し
ま
し
た
。
今
年
度
も
、
市
民
の
皆
さ

ん
が
自
ら
の
手
で
行
う
活
発
な
ま
ち
づ
く
り
活
動
を
応
援
し
ま
す
。
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　応募いただいた事
業は公開プレゼンテ
ーションをしていた
だくことが助成の必
須条件になります。
　事業の審査は、西
脇市市民提案型まちづくり支援事業審査委員会が
審査基準に基づいて企画書と公開プレゼンテーシ
ョン（事業の内容、質疑応答）の内容を、総合的
に審査し、その結果を参考に市長が決定します。
　事業採択の可否と助成額は、後日通知します。
◆とき　６月中旬に実施予定
◆ところ　生涯学習まちづくりセンターホール
◆内容　各団体７分程度で事業の目的や概要をご 
　説明いただき、審査員の質問にお答えいただき
　ます。

けんこう


