
寒い冬を元気に過ごそう！！～冬こそ介護予防～ 特集

―
―
冬
を
元
気
に
過
ご
す
た
め

に
、
大
切
な
こ
と
や
、
気
を
つ
け

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
寒
く
な
る
と
体
温
が
２
、
３

度
下
が
る
の
で
抵
抗
力
が
低
く

な
り
感
染
症
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。ま
た
、
乾
燥
す
る
と
喉

に
菌
が
つ
き
や
す
く
な
り
感
染

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
自
分
の
身
体
の
免
疫
力
を
維

持
す
る
た
め
に
は
、保
温
す
る
部

屋
づ
く
り
が
大
切
で
す
。な
ぜ
リ

ハ
ビ
リ
で
部
屋
づ
く
り
が
必
要

な
の
か
と
い
う
と
、高
齢
者
の
方

は
寒
い
と
自
分
の
部
屋
に
閉
じ

こ
も
り
、ベ
ッ
ド
の
上
で
過
ご
す

方
が
多
く
、部
屋
に
ス
ト
ー
ブ
を

置
い
て
も
ス
ト
ー
ブ
を
消
し
て

し
ま
う
か
ら
で
す
。

　
ス
ト
ー
ブ
ま
た
は
エ
ア
コ
ン

と
加
湿
器
で
き
ち
ん
と
保
温
を

し
て
、
高
齢
者
が
部
屋
の
中
で

動
け
る
環
境
を
作
る
事
が
ま
ず

必
要
で
す
。

―
―
何
か
自
分
で
簡
単
に
で
き

る
運
動
は
あ
り
ま
す
か
？

　
運
動
に
つ
い
て
は
、
ま
ず
は

転
ん
で
ほ
し
く
な
い
の
で
、
足

首
を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。簡
単
な
足
首
の
運
動
を
す

る
こ
と
で
、
転
ぶ
事
が
少
な
く

な
る
の
で
一
番
や
っ
て
欲
し
い

で
す
。

　
特
に
高
齢
者
は
、
寝
起
き
で

ト
イ
レ
に
行
く
と
き
に
転
ぶ
事

が
多
い
の
で
、
辛
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
起
き
た
時
に
、
足
首

を
５
回
く
ら
い
回
し
て
か
ら
立

ち
上
が
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

―
―
今
後
ど
う
い
っ
た
こ
と
を

目
指
し
て
い
き
た
い
で
す
か
？

　
ず
っ
と
介
護
保
険
を
使
う
の

で
は
無
く
、
体
が
弱
っ
て
き
た

り
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
リ
ハ

ビ
リ
サ
ー
ビ
ス
を
使
っ
て
い
た

だ
き
、
元
気
に
な
っ
た
方
が
地

域
に
戻
っ
て
、
覚
え
た
こ
と
を

周
り
の
方
々
に
広
め
る
。ま
た

困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、
リ
ハ

ビ
リ
に
来
て
い
た
だ
き
治
療
す

る
と
い
う
循
環
を
つ
く
り
、
自

立
で
き
る
環
境
を
作
る
た
め

に
、
長
い
時
間
を
か
け
て
広
め

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

リハビリデイサービスひまわり
代表取締役　田町 淳  先生

寒い冬を元気に過ごそう！！
～冬こそ介護予防～

　寒い冬の時期は、体を動かすことが少なくなり、閉じこもりがちになります。外出をせず、閉じこもりが
長く続くと、やがて要介護状態になるリスクが高まります。
　寒い冬でも元気にいきいきと過ごすために、冬でもできる介護予防について、リハビリデイサービス
ひまわりの田町淳先生にお話を伺いました。

２



寒い冬を元気に過ごそう！！～冬こそ介護予防～特
集

このコーナーでは、田町先生にお聞きした、自宅でできる転倒予防についてご紹介します。

←←

リハビリデイサービス　ひまわり

壁や机に手をついて、片足を後ろに下げます。
※無理のない程度に下げましょう
この時、体を後ろに反らし、頭を少し上げます。

頭、背中、かかとを壁につけます。
この時、足を開き、お腹に力を入れてお尻を
締めます。

①イスに座り、足首を内側に向けます。この時、膝は動かさない
　ようにしましょう。　
②足首を外側に向けます。
③つま先を上げます。この時、つま先を揃えるようにしましょう。

背筋を伸ばし、頭、耳、肩が一直線になるよう
姿勢を正します。
この時、腰を反らしすぎないようにしましょう。

※
痛
み
が
あ
る
方
は
、医
療
機
関
の

　受
診
を
お
勧
め
し
ま
す

　リハビリデイサービスひまわりは、リハビリの
専門家である療法士と、介護の専門家、看護の専
門家が集まり、利用者が元気になっていただけ
るよう、スタッフ全員が皆さまのために、安全で
楽しく、心地よい運動とリラクゼーションを提供し
ます。

■サービスの内容
　・脳卒中のリハビリ　・全身運動　・筋力強化
　・有酸素運動　・認知症や転倒予防

■お問い合わせ
　リハビリデイサービス ひまわり 古川店
　　0577-70-8181

自宅でできる転倒予防

▲スタッフの皆さん
http://dayhimawari83.wixsite.
com/himawari
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地歌舞伎を演じる河合町歌舞伎保存会の皆さん

河合町民が文化の秋を楽しむ
11月17（土）、18日（日）　河合町稲越　友雪館

飛騨かわいいなか～にばる 2018

ファンの集いに参加した皆さん

飛騨市ファン交流を深める
11月13日（火）　東京都　Mace千駄ヶ谷

飛騨市ファンの集いin東京

　「飛騨市ファンの集いin東京」が東京都渋谷区のレンタル
スペースMace千駄ヶ谷で行われ、ファンクラブ会員ら32人
が参加しました。
　この日は、ファンクラブ会員や飛騨市に興味関心がある皆
さんが会場を訪れ、飛騨市の料亭旅館「蕪水亭」のご主人が
その場で調理した数々の郷土料理や薬草料理などを堪能し
たほか、渡辺酒造店が特別ブースを設け、地酒を振る舞いま
した。
　また、参加者同士の名刺交換による交流会や飛騨市ファ
ンクラブオリジナルの「ぜんぜのこ」の投票が行われ、一番
共感できる歌詞をみんなで合唱し大いに盛り上がりまし
た。

地域の強みを活かした政策を語る
11月18日（日）　神岡町　船津座

鳥取県知事 平井伸治氏 講演会

講演をする平井知事

　鳥取県知事の平井伸治氏による講演会が18日、神岡町の
船津座で開かれ約250人が参加しました。
　この講演会は、11月17日に開かれた「地域を飛び出す公務
員を応援する首長連合サミット」の会長として訪れたことに
合わせ、講演を行うこととなりました。
　講演会では、「小さくても勝てる～地域からの挑戦～」を
演題として、【鳥取県にはスタバは無いけど、日本一のスナバ
（鳥取砂丘）がある！】などユーモアのあるダジャレなどで鳥
取県の良さをPRし、多くのメディアに取り上げられたことな
ど、小さな自治体が自分の強みを活かした政策について話
がありました。

　「飛騨かわい いなか～にばる」が17日、18日の両日、河
合町の友雪館で行われ、河合町文化祭と里山の恵み市や
河合町地歌舞伎公演が行われました。
　地歌舞伎公演では、日本駄右衛門や弁天小僧菊野助ら
の大泥棒が勢ぞろいする「青砥稿花紅彩画 白波五人男～
稲瀬川勢揃いの場～」や、鎌倉時代の曽我兄弟による仇討
を題材にした「寿曽我対面～工藤館場～」が公演され、迫
力ある舞台で観衆を魅了しました。
　文化祭では、文化展と芸能発表が行われ、地域住民が作
成した書道や絵画などの展示や河合保育園の園児による
お遊戯や河合小学校の児童による合唱、同町の団体による
民踊や歌謡の発表などが行われました。

「さるかにばなし」を演じる児童ら

ふるさとの良さを伝える
11月11日（日）　神岡町　船津座

山之村小中学校 船津座公演 10 周年

　山之村小中学校の船津座公演が神岡町の船津座で行われ
ました。
　この日は、船津座公演10周年を記念したセレモニーが行わ
れ、同校の児童生徒12人、同校の卒業生、旧職員や関係者、市
民ら約200人が会場を訪れました。
　セレモニーでは、オープニングで地元伝統芸能の「きつねつ
り」が披露された後、10周年を振り返るスライドショーや、関係
者らからお祝いの言葉が贈られました。
　公演では、児童、生徒らによる音楽発表や小学１年・３年生
と小学４・６年、中学１年生による劇、子どもたちによる「山っこ
獅子」が披露されました。


