
❖
『
い
き
い
き
百
歳
体
操
』
を
ご

　
存
知
で
す
か
？

　

み
な
さ
ん
、
甲
佐
町
の
介
護
予
防
で

お
す
す
め
し
て
い
る
『
い
き
い
き
百
歳

体
操
』
は
、
ご
存
知
で
す
か
？

　

こ
れ
ま
で
に
「
あ
ゆ
み
だ
よ
り
」
で

も
何
度
か
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
椅
子
か

ら
立
ち
上
が
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
時

な
ど
、
日
常
生
活
で
必
要
と
な
る
筋
肉

を
鍛
え
る
体
操
で
す
。
日
ご
ろ
使
う
筋

肉
で
は
あ
り
ま
す
が
、
楽
に
動
作
で
き

る
よ
う
に
な
る
た
め
に
『
百
歳
体
操
』

を
週
１
回
、
ま
た
は
週
２
回
を
継
続
し

て
実
施
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

地
域
に
よ
っ
て
は
定
期
的
に
『
百
歳

体
操
』
を
住
民
主
体
で
実
施
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
参
加
さ
れ
て
い
る
方
か
ら
、

非
常
に
効
果
が
あ
る
と
お
聞
き
し
ま
し

た
。
実
際
、
ど
の
よ
う
な
効
果
を
実
感

さ
れ
て
い
る
か
お
尋
ね
し
ま
し
た
の

で
、
皆
さ
ん
に
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
今
回
は
、
早
川
地
区
の
介
護

予
防
教
室
に
参
加
し
て
い
る
寺
本
節
子

さ
ん
で
す
。

❖
91
歳
の
寺
本
節
子
さ
ん
の
取

　
り
組
み

●
寺
本
さ
ん
は
現
在
お
い
く
つ
で
す
か
？

―
91
歳
に
な
り
ま
す
。

●
い
つ
か
ら
早
川
地
区
の『
百
歳
体
操
』

　

に
参
加
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
か
？

―
早
川
地
区
が
体
操
を
始
め
た
平
成
28

　

年
８
月
か
ら
参
加
し
て
い
ま
す
。

●
１
カ
月
に
何
回
参
加
さ
れ
て
い
ま
す

　

か
？

―
１
カ
月
に
６
回
あ
る
の
で
時
々
お
休

　

み
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
６
回

　

と
も
お
お
む
ね
参
加
し
て
い
ま
す
。

●
改
善
し
た
こ
と
な
ど
あ
れ
ば
教
え
て

　

く
だ
さ
い
。

―
体
操
に
行
く
と
き
は
ふ
ら
ふ
ら
し
て

　

歩
き
ま
す
が
、
体
操
を
し
た
帰
り
は

　

し
っ
か
り
歩
い
て
帰
る
こ
と
が
で
き

　

ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
、
い
つ
も
は
晩

　

に
４
回
、
目
が
覚
め
て
ト
イ
レ
に
行

　

き
ま
す
が
、
体
操
し
た
晩
は
よ
く
眠

　

れ
る
の
で
１
回
、
目
が
覚
め
る
く
ら

　

い
で
す
。
ト
イ
レ
も
１
回
だ
け
し
か

　

行
き
ま
せ
ん
。

●
ま
だ
『
い
き
い
き
百
歳
体
操
』
を
体

　

験
し
て
い
な
い
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

　

く
だ
さ
い
。

―
『
い
き
い
き
百
歳
体
操
』
は
と
て
も

　

い
い
体
操
で
す
か
ら
、
皆
さ
ん
に
お

　

勧
め
し
ま
す
。

❖
寺
本
さ
ん
の
身
体
機
能
の
改
善

　
し
た
点
の
ご
紹
介

　

寺
本
さ
ん
は
、
早
川
地
区
で
体
力
測

定
を
し
た
結
果
、
歩
行
能
力
な
ど
改
善

し
た
項
目
が
あ
り
ま
し
た
。

　　

寺
本
さ
ん
は
90
歳
代
で
す
が
、
皆
さ

ん
と
同
じ
よ
う
に
体
操
に
参
加
し
て
取

り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。
90
歳
代
の
方
か

ら
、
あ
ま
り
運
動
の
機
会
の
な
い
事
務

な
ど
を
し
て
い
る
働
き
盛
り
の
方
で
も

十
分
効
果
が
得
ら
れ
る
体
操
で
す
。

　

地
域
で
取
り
組
み
た
い
な
ど
、
興
味

の
あ
る
方
は
、
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

『
い
き
い
き
百
歳
体
操
』
で
楽
し
く

介
護
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う

Health
町総合保健福祉センターからのお知らせ

あ
ゆ
み
だ
よ
り

体操 の話

このコーナーでは、毎月、町総合

保健福祉センター職員である保健

師、社会福祉士などが、健康や福

祉、介護、健康診査などに関する

情報をリレー形式でご紹介します。

今月の「あゆみだより」は

『いきいき百歳体操』は、日常生

活で必要となる筋肉を鍛える体操

です。90 歳代の方から、働き盛

りの方でも十分効果が得られま

す。ご近所同士で楽しく筋力アッ

プをしませんか。

福田 久美子 保健師

寺本 節子さん
（早川区）

※椅子に座った状態から立ち上がり、3メートル先にある目印をターンして
　戻り、椅子に座るまでの時間を測定

■寺本さんの体力測定結果
項目（単位）

平成 30 年１月
測定値

平成 30 年９月
測定値

効果

握力（㌔㌘） 17.6 21.9 改善

５㍍通常歩行時間（秒） 4.4 4.231 改善

５㍍最大歩行時間（秒） 3.96 3.43 改善

タイムアップアンド
ゴー※（秒） 10.86 7.76 改善
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Smile
わが家の“ 笑顔 ”をご紹介します

Child-Care
３月の子育て支援カレンダー

・町総合保健福祉センター

・町地域包括支援センター

　（町総合保健福祉センター内）

　TEL096-235-8711

●行事などに関する詳しい内容は、各園に直接お問い合わせください。

３・４月の保健活動

　　３月18日（月）　午前９時

　　４月18日（木）　午前９時

　　３月18日（月）　午前10時

　　４月18日（木）　午前10時

　　４月12日（金）　午前９時30分

　　３月12日（火）　午後１時

　　４月19日（金）　午前９時20分

　　３月12日（火）　午後１時20分

甲佐町子育て支援センター
　（竜野保育園内） TEL096-234-0305

１日（金） 三輪車に乗ろう

４日（月） 走れ！ブッブー

６日（水） お散歩

８日（金） 風船遊び

11日（月） 砂場遊び

13日（水） お誕生会（要予約）

15日（金） 親子で読書

18日（月） シャボン玉遊び

20日（水） ブロック遊び

22日（金） 積み木遊び

25日（月） ままごと遊び

27日（水） 支援閉所式

 育児相談（電話・面接）
 月～金曜日　午前９時30分～午後４時

 体験保育
 月・水・金曜日　午前９時30分～正午

甲佐保育園 TEL096-234-0186

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

若草保育園 TEL096-234-0013

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

竜野保育園 TEL096-234-0519

13日（水） お誕生会

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

乙女保育園 TEL096-234-3947

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

緑川保育所 TEL096-234-0789

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

　

大滝 心
こ こ

々 ちゃん（１歳）
 父・祐輔 さん　母・美里 さん

　（横田区）

　　毎日たくさんの笑顔で　　　　

　　　　幸せをありがとう♡

　

溜渕 友
ゆう り

理 くん（１歳）
 父・臣治 さん　母・侑奈 さん

　（下横田区）

　　　１歳になりました！

　

西村 奏
かな と

翔 くん（１歳）
 父・諭 さん　母・彩香 さん

　（上早川一区）

　　　みんなたくさん

　　　　　　あそんでね♪
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