
を
開
催
し
た
り
、「
こ
ろ
ば
ん
体
操
」
を

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
放
送
し
た
り
し
て
、

高
齢
者
の
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
明
る
く

活
力
の
あ
る
高
齢
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し

て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

（
運
動
し
な
い
）」
▼
「
自
信
が
持
て
な
い
」

▼
「
体
力
低
下
」
と
悪
い
循
環
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

転
倒
を
起
こ
す
要
因
に
は
、
筋
力
の
低

下
な
ど
の
「
身
体
的
要
因
」
と
住
環
境
な

ど
の
「
背
景
的
要
因
」
の
２
種
類
が
あ
り

ま
す
。
下
表
の
「
転
倒
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
」
で
あ
な
た
の
転
倒
危
険
度
を
チ

ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

15
項
目
の
質
問
の
う
ち
、「
は
い
」
が

５
つ
以
上
あ
っ
た
人
、
特
に
①
〜
③
の
質

問
に
「
は
い
」
と
答
え
た
人
は
転
倒
す
る

危
険
性
が
高
い
と
い
え
ま
す
。

こ
ろ
ば
ん
体
操
で
転
倒
予
防

転
倒
を
防
ぎ
、
骨
折
を
防
ぎ
、
寝
た
き

り
を
防
ぐ
。
市
民
の
み
な
さ
ん
に
い
つ
ま

で
も
健
康
で
活
力
あ
る
日
々
を
過
ご
し
て

い
た
だ
く
た
め
、
市
で
は
転
倒
予
防
教
室

転
ば
ぬ
先
の
杖
!?

昔
か
ら
「
転
ば
ぬ
先
の
杖
」
と
い
わ
れ

ま
す
が
、
転
倒
し
な
い
た
め
に
も
家
の
中

の
危
険
物
を
整
理
し
た
り
段
差
を
な
く
し

た
り
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
右
ペ
ー
ジ

下
の
「
転
倒
を
防
止
す
る
10
ヵ
条
」
を
参

考
に
、
転
倒
を
防
止
す
る
た
め
の
環
境
づ

く
り
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
一
方
、
最
も
大

切
な
こ
と
は
転
ば
な
い
体
づ
く
り
を
普
段

か
ら
心
が
け
て
お
く
こ
と
で
す
。

転
倒
・
骨
折
の
危
険
度
を
チ
ェ
ッ
ク

転
倒
し
た
こ
と
が
あ
る
人
に
共
通
す
る

の
は
「
足
の
筋
力
低
下
」、「
体
の
バ
ラ
ン

ス
の
取
り
方
が
悪
い
」、「
歩
幅
が
狭
く
歩

き
方
が
弱
々
し
い
」
こ
と
で
す
。

ま
た
転
倒
が
原
因
で
「
怖
く
て
外
出
を

控
え
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
う
人
が
多

く
、
こ
れ
で
は
ま
す
ま
す
「
歩
か
な
い

慣
病
の
予
防
が
大
き
な
鍵
と
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
も
、
食
生
活
や
運
動
習

慣
な
ど
の
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
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
る
お
も
な
原
因
は
、
脳

卒
中
な
ど
の
「
脳
血
管
疾
患
」、「
高
齢
に

よ
る
衰
弱
」、「
認
知
症
（
痴
呆
）」、「
骨

折
・
転
倒
」
と
な
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
を

予
防
す
る
こ
と
が
健
康
で
明
る
く
活
力
の

あ
る
人
生
に
つ
な
が
り
ま
す
。

活
習
慣
病
へ
と
大
き
く
変
化
し
、
中
で
も

「
悪
性
新
生
物
（
が
ん
）」、「
心
疾
患
」、

「
脳
血
管
疾
患
」
の
三
大
疾
病
が
全
死
因

の
６
割
以
上
を
占
め
る
ま
で
に
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
ら
生
活
習
慣
病
の
中
に
は
後
遺

症
等
が
重
い
も
の
も
多
く
、
身
体
機
能
の

著
し
い
低
下
や
寝
た
き
り
、
認
知
症
（
痴

呆
）
等
に
至
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
時
代
の
変
化
を
受
け
て
、
こ

れ
か
ら
は
高
齢
期
に
お
い
て
「
い
か
に
長

く
生
き
る
か
」
と
い
う
こ
と
か
ら
「
い
か

に
健
康
で
活
動
的
に
暮
ら
せ
る
か
」
と
い

う
『
健
康
寿
命
』
を
延
ば
す
こ
と
に
目
標

が
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う

『
健
康
寿
命
』
と
は
、
私
た
ち
一
人
ひ

と
り
が
生
き
て
い
る
中
で
「
元
気
で
活
動

的
に
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
長
さ
」
の
こ

と
を
い
い
ま
す
。

現
在
で
は
、
単
に
寿
命
の
延
伸
だ
け
で

な
く
、
こ
の
『
健
康
寿
命
』
を
い
か
に
延

ば
す
か
が
大
き
な
課
題
で
あ
り
、
生
活
習

急
速
に
進
む
高
齢
化

今
や
世
界
有
数
の
長
寿
国
と
な
っ
た
我

が
国
で
は
、
人
口
構
造
の
高
齢
化
が
急
速

に
進
み
、
高
齢
者
の
介
護
を
取
り
巻
く
問

題
は
高
齢
社
会
の
課
題
で
あ
る
と
と
も

に
、
一
人
ひ
と
り
に
と
っ
て
老
後
の
大
き

な
不
安
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

長
門
市
で
も
高
齢
化
率
（
65
歳
以
上
の

人
口
の
割
合
）
は
平
成
17
年
時
点
で
30
％

を
超
え
、
今
後
も
高
齢
化
率
は
上
昇
し
て

い
く
こ
と
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

平
均
寿
命
を
延
ば
す
時
代
か
ら

健
康
寿
命
を
延
ば
す
時
代
へ

「
人
生
50
年
」
と
い
わ
れ
て
い
た
数
十

年
前
に
は
「
い
か
に
長
く
生
き
る
か
」
と

い
う
こ
と
が
大
き
な
課
題
で
し
た
。
そ
の

後
の
急
速
な
経
済
成
長
や
食
糧
事
情
の
変

化
に
よ
り
、
日
本
の
平
均
寿
命
は
著
し
く

伸
び
、
現
在
で
は
「
人
生
80
年
時
代
」
と

い
わ
れ
る
ま
で
の
世
界
一
の
長
寿
国
に
な

っ
て
い
ま
す
。

こ
の
間
、
疾
病
構
造
も
感
染
症
か
ら
生

あ
な
た
自
身
の

転
倒
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

①
こ
の
１
年
間
に
転
倒
し
た
こ
と
が
あ
る

②
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
る
こ
と
が
で

き
な
い

③
１
km
を
続
け
て
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い

④
片
足
で
立
っ
た
ま
ま
靴
下
を
履
く
こ
と
が
で

き
な
い

⑤
ぬ
れ
た
タ
オ
ル
を
き
つ
く
絞
る
こ
と
が
で
き

な
い

⑥
こ
の
１
年
間
に
入
院
し
た
こ
と
が
あ
る

⑦
立
ち
く
ら
み
を
す
る
こ
と
が
あ
る

⑧
今
ま
で
に
脳
卒
中
を
お
こ
し
た
こ
と
が
あ
る

⑨
今
ま
で
に
糖
尿
病
と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
る

⑩
睡
眠
薬
、
降
圧
剤
、
精
神
安
定
剤
を
服
用
し

て
い
る

⑪
日
常
、
サ
ン
ダ
ル
や
ス
リ
ッ
パ
を
よ
く
使
う

⑫
新
聞
や
人
の
顔
が
見
え
に
く
い

⑬
人
の
会
話
な
ど
が
聞
き
取
り
に
く
い

⑭
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
、
滑
っ
た
り
す
る

⑮
転
倒
が
怖
く
て
外
出
を
控
え
る
こ
と
が
あ
る

「自分は元気で活動的な85歳が迎えられ
る」と願っていても、先のことは誰にもわ
かりません。だからといって、見えない先
のことを不安がっていてもどうにもなりま
せん。今ある生活を大切に楽しく過ごしま
しょう。
今まさに、高齢新人類という言葉も見受

けられる時代です。「食べたいものが食べら
れる」生活、「行きたいところに自由に行け
る」生活、「自分のしたいことが自分ででき
る」生活に積極的に取り組みましょう。
体力・筋力の保持、生活習慣病の予防、

「寝たきりと認知症にはならない」と気を
入れて頑張ってきたのに、いつの日か転び
やすくなった、記憶力が衰え「自分は大丈
夫だ」と思っていても日々が不安で、つい
に家族や友人など周囲との関係もうまくい
かなくなる、そしてますます不安が増強し
ていく…。
長門市では今年４月、高齢障害課の中に

地域包括支援センターを整備する予定で
す。このセンターは高齢者やその家族のい
ざというときの駆け込み窓口です。高齢者
の身体、生活の状態が変化して介護が必要
となり、在宅から医療機関や各種施設等を
利用しなければならなくなったとき、それ
らすべてを包括的に支援する体制です。
たとえ支障があっても地域の中で暮ら

し、自分の生活は自分で決定し選択する。
そのための必要な支援は惜しまない専門職
（主任ケアマネージャー・保健師・社会福
祉士）がご相談に応じます。
さあ！あなたも意欲を持って、自分らし

い活動的な高齢期を創り上げましょう。

● 問い合わせ　高齢障害課 介護保険室
23‐1159

高
齢
障
害
課

宮

節
子
課
長
（
保
健
師
）

願いとは裏腹！
でも安心、介護のご相談は
高齢障害課に
長門市高齢障害課長 宮 節 子

「ころばん体操」は、ほっちゃテレビで放送中です
8：30／12：30／16：30／20：30／0：30



さ
ん
ぽ

作
詞
　
中
川
李
枝
子

作
曲
　
久
石
　
　
譲

①
②
（
前
奏
）

③
歩
こ
う
歩
こ
う

わ
た
し
は
元
気

④
歩
く
の
大
好
き

ど
ん
ど
ん
行
こ
う

⑤
坂
道
　
ト
ン
ネ
ル

草
っ
ぱ
ら

い
っ
ぽ
ん
橋
に

で
こ
ぼ
こ
砂
利
道

⑥
く
も
の
巣
く
ぐ
っ
て

下
り
道

③
歩
こ
う
歩
こ
う

わ
た
し
は
元
気

④
歩
く
の
大
好
き

ど
ん
ど
ん
行
こ
う

⑤
み
つ
ば
ち
　
ぶ
ん
ぶ
ん

は
な
ば
た
け

ひ
な
た
に
ト
カ
ゲ

へ
び
は
昼
寝

⑥
バ
ッ
タ
が
飛
ん
で

曲
が
り
道

②
（
間
奏
）

③
歩
こ
う
歩
こ
う

わ
た
し
は
元
気

④
歩
く
の
大
好
き

ど
ん
ど
ん
行
こ
う

⑤
き
つ
ね
も
　
た
ぬ
き
も

で
て
お
い
で

探
険
し
よ
う

林
の
奥
ま
で

⑥
友
達
た
く
さ
ん

う
れ
し
い
な

⑦
友
達
た
く
さ
ん

う
れ
し
い
な
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カ
ン
ト
リ
ー
・
ロ
ー
ド

原
曲
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R
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W
o
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M
u
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b
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n
o
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a
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e
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①
カ
ン
ト
リ
ー
・
ロ
ー
ド

こ
の
道
　
ず
っ
と
ゆ
け
ば

あ
の
街
に
　
つ
づ
い
て
る

気
が
す
る
　
カ
ン
ト
リ
ー
ロ
ー
ド

②
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
　
お
そ
れ
ず
に

生
き
よ
う
と
　
夢
み
て
た

さ
み
し
さ
　
押
し
込
め
て

強
い
自
分
を
　
守
っ
て
い
こ

③
カ
ン
ト
リ
ー
・
ロ
ー
ド

こ
の
道
　
ず
っ
と
ゆ
け
ば

あ
の
街
に
　
つ
づ
い
て
る

気
が
す
る
　
カ
ン
ト
リ
ー
ロ
ー
ド

④
歩
き
疲
れ
　
た
た
ず
む
と

浮
か
ん
で
来
る
　
故
郷
の
街

丘
を
ま
く
　
坂
の
道

そ
ん
な
僕
を
　
叱
っ
て
い
る

③
カ
ン
ト
リ
ー
・
ロ
ー
ド

こ
の
道
　
ず
っ
と
ゆ
け
ば

あ
の
街
に
　
つ
づ
い
て
る

気
が
す
る
　
カ
ン
ト
リ
ー
ロ
ー
ド

⑤
（
間
奏
）

⑥
ど
ん
な
挫
け
そ
う
だ
時
だ
っ
て

決
し
て
　
涙
は
見
せ
な
い
で

心
な
し
か

歩
調
が
早
く
な
っ
て
い
く

思
い
出
　
消
す
た
め

③
カ
ン
ト
リ
ー
・
ロ
ー
ド

こ
の
道
　
ず
っ
と
ゆ
け
ば

あ
の
街
に
　
つ
づ
い
て
る

気
が
す
る
　
カ
ン
ト
リ
ー
ロ
ー
ド

①
カ
ン
ト
リ
ー
・
ロ
ー
ド

明
日
は
　
い
つ
も
の
僕
さ

帰
り
た
い
　
帰
れ
な
い

さ
よ
な
ら
　
カ
ン
ト
リ
ー
ロ
ー
ド
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①リズムをとりな
がらかかと上げ

③振り上げた手と足は直角にし、
振り下ろした手と軸足はまっす
ぐにしその場で大きく足踏み

②その場で足踏み④片足を一歩踏みだしながら両手を広げ、
出した足を戻すときに頭の上で手をたたく
後も同様

⑤左足を一歩横に踏みだし、右足を交差さ
せ、さらに左足を踏み出す。左足はその
ままで体を右に回転させながら同時に右
足をかかとからおろし、手をたたく

⑥両手を大きく振りながら息をはき、腰を落
として両ひざを曲げる。息を吸いながら左
ひざに体重を移動し、右手を伸ばす

⑦大きく深呼吸する

①両手を組んで前につきだし背中を
丸める。次にその手を外側に向け
て伸ばしそのまま頭上へ

③片方のひざを伸ばし、そのまま足首を曲げ伸
ばしする。反対も同様。次に両ひざを同時に
持ち上げる

④片方の手を腰に、片方の手は
体重移動する方に横に伸ばし、
体重（重心）を移動させる。
反対も同様

⑤両手を横に直角に上げ、そこから上体だけを
後にひねり、体側から腰にかけて伸ばす。

⑥ 片方の足を１歩踏みだし、手
でひざを押しながらお尻を少
し浮かせる。反対も同様

長門市ころばん体操
ほっちゃテレビで大好評放送中
放送時間・毎日／8：30～／12：30～

16：30～／20：30～／0：30～

②大きく足踏みしながらお尻でイチ、
ニ、サン、シと下がる。次に前に
イチ、ニ、サン、シと進む　

①②③

④⑤⑥

①②③④

⑤⑥⑦

油谷地区では総合支所・保健福祉センター
でご覧いただけます


