
3 2広報にしわき　平成30年11月号 広報にしわき　平成30年11月号

が
、
老
年
医
学
（
高
齢
者
を
対
象

と
し
た
医
学
）
の
研
究
で
は
、
介

護
が
必
要
と
な
る
前
か
ら
、
病
気

や
要
介
護
状
態
に
な
り
や
す
い
方

が
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
病
気
や
要
介
護
状
態
に
な
っ
て

い
な
い
が
、
な
り
や
す
い
状
態
を

 「
フ
レ
イ
ル
」  

と
呼
び
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
は
病
気
で
は
な
く
、
自
覚

症
状
も
な
い
こ
と
か
ら
、
フ
レ
イ

ル
の
方
の
中
に
は
、
病
院
に
か
か

っ
て
い
な
い
方
が
た
く
さ
ん
お
ら

れ
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
条

件
が
あ
り
ま
す
。

　
代
表
的
な
も
の
と
し
て
、

 

・
体
重
が
減
っ
て
い
る

 

・
疲
れ
や
す
い

 

・
日
常
生
活
で
の
活
動
量
が
減
っ

　
て
い
る

 

・
歩
く
速
さ
が
遅
く
な
っ
て
い
る

 

・
握
力
が
弱
く
な
っ
て
い
る

な
ど
で
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
」
は
こ
れ
ら
の
う

ち
、
３
項
目
以
上
に
当
て
は
ま
る

場
合
と
い
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、
１

項
目
ま
た
は
２
項
目
に
当
て
は
ま

る
場
合
は
、
「
フ
レ
イ
ル
前
段
階

（
プ
レ
フ
レ
イ
ル
）」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
下
の
「
プ
レ
フ
レ
イ

ル
簡
易
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」
に
あ

る
症
状
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。

　
こ
れ
ら
の
項
目
に
１
つ
で
も
当

て
は
ま
る
方
は
、
も
し
か
す
る
と 

「
プ
レ
フ
レ
イ
ル
」
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
プ
レ
フ
レ
イ
ル
と
診
断
さ

れ
る
多
く
の
方
は
自
覚
症
状
が
な

く
、
自
分
が
プ
レ
フ
レ
イ
ル
で
あ

る
か
も
し
れ
な
い
こ
と
に
気
付
か

な
い
も
の
で
す
。

　
プ
レ
フ
レ
イ
ル
や
フ
レ
イ
ル
を

早
期
に
見
つ
け
る
こ
と
は
、
フ
レ

イ
ル
に
な
る
こ
と
を
防
い
だ
り
、

介
護
が
必
要
な
状
態
へ
の
進
行
を

遅
ら
せ
た
り
す
る
た
め
に
、
と
て

も
重
要
な
こ
と
で
す
。
ま
た
、
適

度
な
食
事
を
取
っ
て
運
動
を
す
る

こ
と
や
、
積
極
的
に
社
会
活
動
に

参
加
す
る
こ
と
で
、
フ
レ
イ
ル
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
先
の
簡
易
チ
ェ
ッ
ク
で
プ
レ
フ

レ
イ
ル
の
疑
い
が
あ
る
方
も
、
そ

う
で
な
い
方
も
手
遅
れ
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
今
の
う
ち
か
ら
何
ら

か
の
行
動
を
と
っ
て
フ
レ
イ
ル
を

防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
今
年
７
月
20
日
に
厚
生
労
働
省

が
発
表
し
た
「
簡
易
生
命
表
」
に

よ
る
と
、
平
成
29
年
の
日
本
人
の

平
均
寿
命
は
女
性
が
87
・
26
歳
、

男
性
が
81
・
09
歳
。
女
性
は
０
・

13
歳
、
男
性
は
０
・
11
歳
延
び
、

い
ず
れ
も
過
去
最
高
を
更
新
し
ま

し
た
。
世
界
50
の
国
と
地
域
で
比

べ
る
と
、
女
性
は
３
年
連
続
の
世

界
２
位
で
、
男
性
は
同
３
位
で
し

た
。
　
ま
た
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
が

人
口
に
占
め
る
割
合
を
表
す
高
齢

化
率
は
、
28
・
１
パ
ー
セ
ン
ト
で
、

高
齢
化
率
も
過
去
最
高
を
記
録
。

 「
長
寿
国
」  

の
日
本
は
、
世
界
で

最
も
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。

一
方
、
西
脇
市
は
平
成
30
年
の
高

齢
化
率
（
平
成
30
年
10
月
１
日
現

在
）
が
32
・
２
パ
ー
セ
ン
ト
で
、

人
口
の
お
よ
そ
３
人
に
１
人
が
高

齢
者
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
西
脇
市
で
は
高
齢
化
率
の
上
昇

と
と
も
に
、
介
護
認
定
者
が
増
え

て
い
ま
す
。

　
病
気
や
要
介
護
状
態
に
は
あ
る

日
突
然
に
な
る
も
の
も
あ
り
ま
す

西脇市の人口と高齢化率

　
元
気
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
こ

と
と
と
も
に
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
も
大
切
で
す
。
市
で
は
介
護
予
防
の
た
め
の
取
り
組
み
を
行
っ

て
お
り
、
お
り
ひ
め
体
操
自
主
グ
ル
ー
プ
や
介
護
予
防
い
き
い
き

サ
ロ
ン
な
ど
介
護
予
防
の
取
り
組
み
で
活
躍
し
て
い
る
高
齢
者
が

増
え
て
い
ま
す
。

　
筋
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
た
お
り
ひ
め
体
操
な
ど
の
活
動
に
早
期

か
ら
取
り
組
む
こ
と
で
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
い
つ
ま
で
も
健

康
で
充
実
し
た
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

■
監
修　
市
立
西
脇
病
院
内
科
部
長　
来
住
稔
医
師

■
問
合
せ　
健
康
課
（
市
役
所
内
線
３
５
４
）

健
康
寿
命
を

い
つ
ま
で
も

健
康
に
暮
ら
す

長
寿
国
・
日
本
で
は
高
齢
化
が

進
む

病
気
や
要
介
護
状
態
に
な
り
や

す
い
「
フ
レ
イ
ル
」

知
ら
な
い
う
ち
に
な
っ
て
い
る

か
も
し
れ
な
い
「
フ
レ
イ
ル
」

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
適
度
な
食

事
と
運
動
が
効
果
的

延
ば
し
ま
し
ょ
う

早
期
の
介
護
予
防
で

おりひめ体操自主グループの活動（野村町）

プレフレイル簡易チェックシート
□体重が減っている
　半年の間に体重が２キログラム以上減って
いる。
□疲れやすい
　一週間で４日以上、疲れやすいと感じる。
□日常生活での活動量が減っている
　趣味や娯楽の活動が減っている。
□歩く速さが遅くなっている
　青信号のうちに横断歩道を渡りきれなくな
っている。
□握力が弱くなっている
　ペットボトルのふたを開けられなくなった。
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市
で
は
介
護
予
防
の
た
め
の
事

業
を
行
っ
て
い
ま
す
。
事
業
は
市

が
行
う
体
操
教
室
か
ら
、
自
治
会

が
行
う
活
動
ま
で
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活

を
送
る
た
め
に
必
要
な
筋
力
づ
く

り
を
目
的
と
し
て
、
65
歳
以
上
の

希
望
者
を
対
象
に
行
う
体
操
教
室

で
す
。
９
月
か
ら
12
月
ま
で
市
内

８
会
場
で
、
週
１
回
開
催
し
て
い

ま
す
（
全
12
回
）。

　
教
室
で
は
健
康
運
動
指
導
士
や

柔
道
整
復
士
の
指
導
の
下
、
お
り

ひ
め
体
操
を
習
得
し
、
教
室
終
了

後
で
も
自
宅
で
体
操
を
継
続
し
て

行
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
最
初
と

最
後
の
教
室
で
は
、
参
加
者
の
体

力
測
定
を
実
施
し
、
運
動
の
効
果

を
測
っ
て
い
ま
す
。
体
力
測
定
は

握
力
、
開
眼
片
足
立
ち
の
時
間
、

複
合
動
作
を
行
う
時
間
、
５
メ
ー

ト
ル
の
歩
行
速
度
、
立
位
前
屈
の

距
離
、
長
座
前
屈
の
距
離
、
一
歩

の
幅
の
距
離
、
足
指
の
力
、
の
８

項
目
で
す
。

※

貯
筋
く
ら
ぶ
の
今
年
度
の
申
し

　
込
み
は
終
了
し
て
い
ま
す
。

■
問
合
せ　
健
康
課
（
市
役
所
内

線
３
６
０
）

　
お
り
ひ
め
体
操
自
主
グ
ル
ー
プ

は
気
の
合
う
仲
間
や
近
所
の
方
な

ど
、
５
人
以
上
が
公
民
館
な
ど
に

集
ま
り
、
自
主
的
に
お
り
ひ
め
体

操
を
定
期
的
に
実
施
す
る
グ
ル
ー

プ
で
す
。

　
貯
筋
く
ら
ぶ
は
３
ヵ
月
で
終
了

し
ま
す
の
で
、
市
内
に
は
貯
筋
く

ら
ぶ
の
参
加
者
が
自
主
グ
ル
ー
プ

と
し
て
体
操
を
継
続
し
て
い
る
と

こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
参
加

し
た
方
が
近
所
の
５
人
以
上
の
仲

間
と
一
緒
に
、
自
主
グ
ル
ー
プ
と

し
て
活
動
し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ

り
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
自
主
的
に

取
り
組
む
教
室
で
す
。

　
公
民
館
な
ど
会
場
の
準
備
と
、

テ
レ
ビ
と
い
す
が
あ
れ
ば
、
自
主

グ
ル
ー
プ
の
活
動
を
始
め
ら
れ
ま

す
。
初
め
は
健
康
運
動
指
導
士
や

柔
道
整
復
士
が
、
お
り
ひ
め
体
操

の
指
導
を
行
い
ま
す
。

　
一
人
で
体
操
を
続
け
る
こ
と
は

難
し
い
で
す
が
、
こ
の
活
動
で
は

仲
間
と
一
緒
に
取
り
組
む
こ
と
で

楽
し
み
な
が
ら
継
続
で
き
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。

■
問
合
せ　
健
康
課
（
市
役
所
内

線
３
６
０
）

　
地
域
の
交
流
と
介
護
予
防
の
機

会
づ
く
り
を
目
的
に
、
自
治
会
な

ど
が
月
１
回
、
公
民
館
な
ど
で
介

護
予
防
教
室
や
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
を
行
う
サ
ロ
ン
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

　
教
室
で
は
お
り
ひ
め
体
操
の
ほ

か
、
認
知
症
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
に

よ
る
認
知
症
予
防
や
介
護
保
険
制

度
の
講
話
、
健
康
運
動
指
導
士
や

栄
養
士
、
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
講

話
や
実
技
な
ど
を
行
い
ま
す
。

　
ま
た
、
公
民
館
に
週
１
回
集
ま

る「
週
い
ち
型
い
き
い
き
サ
ロ
ン
」

で
は
、
お
り
ひ
め
体
操
な
ど
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

■
申
込
み
・
問
合
せ　
社
会
福
祉

協
議
会
（
☎
22-

５
４
０
０
）

　
平
成
29
年
度
の
貯
筋
く
ら
ぶ
に

参
加
さ
れ
た
１
１
３
名
（
平
均
年

齢
75
・
６
歳
）
の
方
を
対
象
に
、

教
室
の
開
講
時
と
閉
講
時
に
体
力

測
定
を
実
施
。
全
８
項
目
の
う
ち
、

握
力
、
開
眼
片
足
立
ち
の
時
間
、

複
合
動
作
、
立
位
前
屈
、
長
座
前

屈
の
距
離
、
一
歩
の
幅
の
距
離
、

足
指
の
力
の
７
項
目
で
、
閉
講
時

の
数
値
が
開
講
時
に
比
べ
て
良
く

な
っ
て
い
ま
し
た
＝
左
図
。

　
「
も
う
歳
だ
か
ら
」

　
「
運
動
し
た
こ
と
が
な
い
か
ら
」

な
ど
、
運
動
す
る
こ
と
を
あ
き
ら

め
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
。

　
何
歳
に
な
っ
て
も
運
動
や
体
操

を
続
け
て
行
う
と
、
筋
力
が
維
持

 

・
向
上
で
き
る
こ
と
が
、
こ
の
結

果
か
ら
分
か
る
か
と
思
い
ま
す
。

　
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
い
つ
ま

で
も
元
気
に
「
生
き
が
い
」
を
も

っ
て
楽
し
く
暮
ら
す
た
め
に
、
地

域
の
皆
さ
ん
に
よ
る
自
主
的
な
取

り
組
み
が
大
切
で
す
。
近
所
の
方

や
友
だ
ち
と
誘
い
合
っ
て
、
み
ん

な
で
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

市
内
で
さ
ま
ざ
ま
な
介
護
予
防

の
取
り
組
み
を
実
施

介
護
予
防
い
き
い
き
サ
ロ
ン

貯
筋
く
ら
ぶ

お
り
ひ
め
体
操
自
主
グ
ル
ー
プ

参
加
者
の
体
力
測
定
結
果
か
ら

見
る
効
果

　おりひめ体操は「転ばない」、「転んでもけがを
しない体づくり」を目指して作った市独自の健康
体操で、第１と第２の２種類の体操があります。
　おりひめ体操第１では、足腰の筋力の向上と、
口の健康を保つための体操をします。無理なく筋
力を強化するために、ゆっくりとした動きが特徴。
地元の医師や歯科医師をはじめ、多くの専門家ら
とともに制作しました。
　また、おりひめ体操第２は西脇
市歌に合わせて、楽しくリズミカ
ルに体を動かす体操です。所要時
間は２分40秒で、子どもから高齢
者まで年代を問わずに気軽に取り
組める全身運動です。

　元気でいきいきとした生活を送るには、フレイ
ルになってしまう前から、筋肉を鍛えて“貯筋”
していくことが大切です。おりひめ体操は、誰で
も取り組むことができる体操です。いきいきサロ
ンや自主グループに参加して、いつまでも元気で
過ごしましょう。
おりひめ体操DVDやパンフレットを無償配布
　市民の皆さんにおりひめ体操
を実践してもらうために、市で
は「おりひめ体操」を収録した
DVDとパンフレットを無償で
配布しています。
　仲間と一緒に始めたい方や、
自宅で一人で取り組みたい方な
ど、興味のある方は下記へお申
し出ください。
■問合せ　健康課（市役所内線 360）

　昭和の時代にがむしゃらに働いて、やっと楽に
なって誰かに面倒を見てもらおうと思っても、本
市ではすでにおよそ 3 人に 1 人が 65 歳以上の高
齢者です。今後さらに面倒を見てくれる若者の人
口が減少していく世の中になります。
　しかし、そもそも誰かに面倒を見てもらう人生
より、誰にも面倒を見てもらわずに自立して生活
する方が幸せなはずです。「長生きがしたいので
はない。最後まで元気に生きることができればそ
れでいい」という声をよく聞きます。今からフレ
イル予防に取り組んで、誰の世話にもならずに、
自活した人生を最期まで謳歌しようではありませ
んか。

　７年前に腰を痛めて、通院しながら何か自分で
もできることはないかと考え、おりひめ体操を始
めました。市の貯筋くらぶにも参加して、現在は
おりひめ体操自主グループで体操を続けています。
　つまづきにくくなり、転ばなくなったのは、体
操を始めて体を動かすようになってからです。反
射や記憶力が良くなったのも実感しています。
　体操はゆっくりとした動きなので、体に負担が
かかり過ぎません。自主グループではグループの
皆さんと一緒に体操をするので続けやすく、交流
の機会にもなって今まで続けてこれました。
　これからも体操を続けて、いつまでも健康でい
たいですね。

フレイルを予防して自活した人生を

来住　稔
市立西脇病院内科部長

おりひめ体操でいつまでも健康で

有元いちの
野村町

「おりひめ体操」をやってみよう！

顔写真 顔写真

西脇病院のフレイル専門家に聞く おりひめ体操自主グループ参加者に聞く

さん医師

▲おりひめ体操
　ホームページ

貯筋くらぶでは健康運動指導士（右手前）が指導

日本老年医学会老年病専門医・指導医 野村町公民館第２グループ

体力測定項目と結果

※平成29年度の貯筋くらぶに参加された 113 名を対象に、
　開講時と閉講時に測定した結果を基に作成

　
　
　
＊　
　
＊　
　
＊

  開講時 閉講時 

握力 
右 21.3kg 22.2kg 
左 19.8kg 20.9kg 

開眼片足立ち 
右 33.1秒 35.6秒 
左 32.3秒 37.8秒 

複合動作  6.9秒 6.3秒 
５メートルの歩行速度  3秒 3秒 

立位前屈  29.5cm 32.3cm 
長座前屈  35cm 39cm 

一歩の幅 
右 54.5cm 58.9cm 
左 53.7cm 58.2cm 

足指の力 
右 2.4kg 2.9kg 
左 2.3kg 2.9kg 

 

おうか


