
特
集ず

っ
と
元
気
で

Photo：昨年のシルバースポーツ大会のようす（一の宮会場）
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12
月
に
入
り
い
よ
い
よ
冬
本
番
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
寒
さ
の
影
響
で
外

出
す
る
機
会
が
減
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

も
し
か
し
た
ら
気
づ
か
な
い
う
ち
に
フ
レ
イ

ル
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

フ
レ
イ
ル
と
は
、
高
齢
者
の
心
身
の
は
た
ら

き
が
弱
っ
た
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

ず
っ
と
元
気
で
い
る
た
め
に
は
早
め
に
フ
レ

イ
ル
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
知
り
、
予
防
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

□ ６ヶ月間で２～３kg 体重が減った
□  以前に比べて歩く速度が遅くなった
□  ウォーキング等の運動を週に１回以上

していない
□ ５分前のことが思い出せない
□  （ここ２週間）わけもなく疲れたような

感じがする

やってみましょうフレイルチェック

３項目以上に ☑ がついたらフレイルかも
１～２項目に ☑ がついたら要注意



フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

　

フ
レ
イ
ル
と
い
う
言
葉
を
初
め
て
聞
く

と
い
う
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
フ
レ
イ

ル
は
日
本
語
で
い
う
と
「
虚
弱
」。
年
を

と
っ
て
体
や
心
の
は
た
ら
き
が
弱
く
な
っ

た
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
健
康
な
状

態
か
ら
介
護
が
必
要
な
状
態
へ
と
移
行
す

る
中
間
の
段
階
で
あ
り
、
そ
の
ま
ま
放
置

す
る
と
、
近
い
う
ち
に
介
護
が
必
要
な
状

態
に
な
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
フ
レ

イ
ル
の
段
階
で
適
切
な
取
り
組
み
を
行
え

ば
、
健
康
な
状
態
へ
と
戻
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

❶
持
病
（
生
活
習
慣
病
な
ど
）
の
重
症
化

　

要
介
護
状
態
の
要
因
と
し
て
多
い
も
の

に
、
認
知
症
、
骨
折
、
脳
血
管
疾
患
（
脳

梗
塞
な
ど
）、
心
疾
患
（
心
不
全
や
虚
血

性
心
疾
患
）
が
あ
り
ま
す
（
グ
ラ
フ
２
）。

脳
や
心
臓
、
腎
臓
の
血
管
を
傷
つ
け
て
し

ま
う
と
臓
器
障
害
を
起
こ
し
た
り
、
脳
神

経
細
胞
が
傷
つ
い
て
認
知
症
と
な
り
、
要

介
護
状
態
に
つ
な
が
り
ま
す
。そ
の
た
め
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
基
礎
疾
患
を
上

手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
お
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。
阿
蘇
市
で
は
、
40
代
か
ら
す
で

に
高
血
圧
と
糖
尿
病
を
併
せ
も
つ
人
の
割

合
が
、
県
平
均
や
同
規
模
の
市
町
村
に
比

べ
多
い
た
め
（
グ
ラ
フ
１
）、
適
切
な
治

療
と
生
活
習
慣
病
の
改
善
に
取
り
組
ん
で

お
か
な
け
れ
ば
、
将
来
要
介
護
状
態
の
人

が
増
え
て
い
く
こ
と
が
予
測
さ
れ
ま
す
。

　

認
知
症
に
な
る
前
の
段
階
を
M
C
I（
軽

度
認
知
障
害
）
と
い
い
ま
す
。
こ
の
状
態

を
放
置
せ
ず
、
食
事
、
運
動
な
ど
の
生
活

習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
認
知
機
能
の

維
持
、改
善
が
可
能
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

要介護

時間

認
知
機
能

高
い

低
い
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認
知
症
は
予
防
可
能
⁉

フ
レ
イ
ル
は
こ
う
や
っ
て
進
み
ま
す

正
常
な
状
態

軽
度
認
知
障
害

（
M
C
I
）

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型

認
知
症

回復

維持

悪化

フ
レ
イ
ル
は
要
介
護
状
態
の
一
歩
手
前



❷
加
齢
に
よ
る
衰
え

　

視
力
、
聴
力
、
筋
力
、
食
べ
る
力
（
飲

み
込
む
力
な
ど
）、
考
え
る
力
（
認
知
機

能
）
は
、
加
齢
と
と
も
に
低
下
し
て
い
き

ま
す
。
年
だ
か
ら
仕
方
な
い
と
対
策
を
取

ら
ず
に
い
る
と
、
心
身
の
衰
え
が
よ
り
早

く
進
ん
で
い
き
ま
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
人
の
脳

に
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
と
い
う
物
質
が
た
く

さ
ん
た
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
神
経
細
胞
を
守

る
た
ん
ぱ
く
質
が
ゴ
ミ
に
な
っ
た
も
の
。

脳
の
中
で
炎
症
な
ど
が
起
き
る
と
ア
ミ
ロ

イ
ド
β
が
蓄
積
し
、
脳
の
神
経
細
胞
を
痛

め
て
し
ま
い
ま
す
。
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
た

め
な
い
生
活
を
心
が
け
る
こ
と
が
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。

フレイル

健康

健康な状態に
戻れる

同規模自治体
熊本県
阿蘇市
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60

（グラフ２）要介護者が治療中の疾患

認
知
症

骨
折

脳
血
管

疾
患

腎
不
全

心
不
全

（グラフ１）高血圧と糖尿病を合わせ持つ人の割合（％）
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40 ～ 64 歳 65 ～ 74 歳 75 歳以上

特集　ずっと元気で

はやめに
とりくんでね！
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アミロイドβをためないために

・ 炎症を抑える
　（高血圧や糖尿病で血管内皮に炎症をおこさないようにする）
・脳の栄養をしっかりとる（詳しくは８ページ）

アミロイドβの排出をよくするために

・質の良い睡眠をとる
・運動をして脳の血流をよくする
・血管の動脈硬化を進行させない
・高血糖を改善する



運
動
を
し
よ
う

　

筋
肉
量
が
多
い
ほ
ど
、
病
気
や
け
が
を

し
に
く
く
な
り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を
予
防

す
る
た
め
に
、
ま
ず
足
腰
の
筋
力
を
維

持
、
向
上
さ
せ
る
運
動
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

　

今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
に
よ
り
、
み
ん
な
で
集
ま
っ
て
の

運
動
は
難
し
い
状
況
で
す
。
一
人
で
も
で

き
る
散
歩
や
屋
内
で
で
き
る
運
動
な
ど
体

を
動
か
す
習
慣
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

　

お
知
ら
せ
端
末
で

の
体
操
動
画
の
再
生

方
法
や
、
一
人
で
で

き
る
足
腰
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

高
齢
で
も
筋
肉
は
増
え
る

お知らせ端末でおうち体操
① ホームボタンを押して画面上の
「あんしんネット」を押します。

② 画面上の「いきいきシニアライ
フ」を押します。

③ 好きな体操を選択してボタンを押
すと体操の動画が再生されます。

④ 動画を見ながらがんばりましょ
う。継続は力なりです。

ホーム あんしん
ネット いきいきシニアライフ
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・無理は絶対にしないこと
・�筋力トレーニングはゆっくり、
数を声に出して数えながら



スクワット
脚全体脚全体

足上げ（地面）

かかと落とし

足上げ（いす）

開眼片足立ち

１・２・３・４で立ち上がり、
５・６・７・８で座ります

ももの前側ももの前側

ふくらはぎふくらはぎ

もものつけねもものつけね

バランス力バランス力

つま先とひざは正面。ひざをしめ
るように。（柔らかいものをひざに
はさむのがおすすめ）

不安な人は何かにつかまっ
てやりましょう

10回×3セット

10回×3セット
１・２・３・４で上げて、
５・６・７・８で下ろします

１・２・３で上げて、
４で「どすん」と下ろします

つま先とひざは正面。ひざをしめ
るように。（柔らかいものをひざに
はさむのがおすすめ）

１・２・３・４で上げて、
５・６・７・８で下ろします

安全のために支えとなるもの
のそばで行いましょう
危ないと思ったらすぐに足を
つきましょう

慣れたら手を離して
やってみましょう

10回×3セット

10回×3セット

左右30～60秒×３セット

特集　ずっと元気で
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やさいと
おさかな！

認
知
症
と
栄
養

栄養もだいじ。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
原
因
の

一
つ
と
さ
れ
て
い
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
で

き
る
だ
け
作
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に

は
体
の
抗
酸
化
力
を
高
め
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

A
・
C
・
E
や
、
さ
ら
に
強
力
な
抗
酸
化

作
用
の
あ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
カ
ロ
テ

ノ
イ
ド
、
イ
オ
ウ
化
合
物
を
含
む
野
菜
類

を
１
日
３
５
０
グ
ラ
ム
～
４
０
０
グ
ラ
ム

ほ
ど
摂
り
ま
し
ょ
う
。
脂
肪
に
含
ま
れ
る

オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
、
特
に
E
P
A
お
よ
び

D
H
A
の
摂
取
に
よ
る
認
知
機
能
低
下
や

認
知
症
へ
の
予
防
効
果
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
、
元
気
な
状
態
を

維
持
す
る
た
め
に
は
栄
養
が
必
要
で
す
。

　

偏
っ
た
食
事
や
食
事
を
抜
い
た
り
す
る

と
栄
養
が
不
足
し
ま
す
。
栄
養
が
不
足
す

る
と
筋
肉
が
落
ち
て
疲
れ
や
す
く
な
り
、

活
動
量
が
減
少
し
、
身
体
機
能
が
低
下
し

ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
食
欲
が
低
下
し
、

さ
ら
に
栄
養
が
不
足
し
て
い
き
ま
す
。
栄

養
の
不
足
は
生
活
習
慣
病
の
悪
化
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　

栄
養
不
足
を
防
ぐ
に
は
消
化
・
吸
収
機

能
を
維
持
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
そ
の

脳細胞に必要な脂質を多く含む魚
さば、いわし、さけ、さんま、さわら、うなぎなど

脳細胞に必要なビタミンを持つ野菜
キャベツ、大根、小松菜、ブロッコリー、白菜、チ
ンゲンサイ、アスパラガス、ほうれん草、カリフラ
ワーなど

た
め
に
、
消
化
酵
素
・
代
謝
酵
素
の
材
料

で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
を
欠
か
さ
ず
摂
り
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
食
物
繊
維
を
摂
り
腸
内

細
菌
（
善
玉
菌
）
の
増
殖
を
助
け
る
こ
と

も
重
要
で
す
。

　

栄
養
の
中
で
も
た
ん
ぱ
く
質
は
特
に
意

識
し
ま
し
ょ
う
。
加
齢
に
伴
い
減
少
す
る

筋
肉
を
維
持
す
る
た
め
、
多
く
の
た
ん
ぱ

く
質
が
必
要
で
す
。
三
食
欠
か
さ
ず
に
主

菜
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
な
ど
）
を

摂
り
ま
し
ょ
う
。
腎
機
能
障
害
が
あ
る
人

は
医
師
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。

たんぱく質を多く含む食品

食物繊維を多く含む食品

活動量の低下、身体機能の低下により気分が落ちこみ、抑
うつや認知機能障害のリスクが高まります。

低栄養の
悪循環

海藻類 野菜 きのこ

卵 肉 魚
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低栄養

筋肉量の減少

活動量の低下
身体機能の低下

食欲低下



サポーター求む。

　

阿
蘇
市
に
は
介
護
予
防
の
場
所
と
し
て
、

リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
家
に
よ
る
介
護
予
防

サ
ー
ビ
ス
や
サ
ロ
ン
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

地
域
の
人
々
に
よ
り
運
営
さ
れ
て
い
る

サ
ロ
ン
活
動
。
介
護
予
防
の
た
め
の
体
操

や
会
食
な
ど
が
行
わ
れ
て
お
り
、
サ
ロ
ン

に
通
う
と
将
来
要
介
護
状
態
と
な
る
可
能

性
が
下
が
る
と
の
研
究
結
果
も
。
も
ち
ろ

ん
誰
で
も
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
家
に
よ
る
介
護
予
防

サ
ー
ビ
ス
は
病
院
や
介
護
施
設
な
ど
で
行

わ
れ
て
お
り
、
健
康
な
状
態
に
戻
る
た
め

に
介
護
の
専
門
家
が
立
て
た
計
画
に
沿
っ

て
リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
家
が
サ
ー
ビ
ス
を
提

供
し
ま
す
。
介
護
認
定
を
受
け
る
必
要
が

な
く
、簡
単
な
条
件
を
満
た
す
こ
と
で
サ
ー

ビ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

介
護
予
防
の
場
を
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と

し
て
支
え
る
の
が
介
護
予
防
サ
ポ
ー

タ
ー
で
す
。
地
区
の
サ
ロ
ン
な
ど
介
護

予
防
の
場
で
体
操
の
指
導
や
運
営
の
補

助
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
現
在
登
録
さ

れ
て
い
る
の
は
64
人
。
経
験
に
応
じ
て
初

級
、
中
級
、
上
級
、
ス
ペ
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー

タ
ー
に
分
類
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
年

に
数
回
研
修
を
受
け
、
各
所
で
活
躍
し
て

い
ま
す
。

　

ス
ペ
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
の
光
木
惟

久
さ
ん
（
古
神
３
区
）
は
介
護
予
防
サ

ポ
ー
タ
ー
と
し
て
12
年
活
動
す
る
大
ベ
テ

ラ
ン
。「
研
修
や
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
の

活
動
は
自
分
自
身
の
介
護
予
防
に
つ
な
が

る
。
そ
の
う
え
地
域
の
力
に
も
な
れ
る
の

は
と
て
も
い
い
こ
と
」
と
や
り
が
い
を
話

し
ま
す
。

　

サ
ポ
ー
タ
ー
活
動
が
一
番
の
介
護
予

防
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
皆
さ
ま
も
ぜ
ひ
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

光
木
さ
ん

数
年
前
に
転
倒
し
て
以
来
、
ず
っ

と
ひ
ざ
を
痛
め
て
お
り
、
手
す

り
な
し
で
は
段
差
も
降
り
る
こ
と
が
で

き
な
い
よ
う
な
状
態
で
し
た
。
老
人
会
の

旅
行
や
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
に
も
い
く
こ

と
が
で
き
ず
、
い
ろ
い
ろ
と
諦
め
て
気
持

ち
も
落
ち
込
ん
で
い
ま
し
た
。

　

阿
蘇
温
泉
病
院
で
の
介
護
予
防
サ
ー

ビ
ス
に
半
年
間
通
い
ま
し
た
。
専
門
家
の

指
導
の
下
、
体
操
や
機
械
を
使
っ
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
、
目
標
だ
っ
た
グ
ラ

ン
ド
ゴ
ル
フ
も
再
開
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
毎
回
と
て
も
楽
し
く
、
体
も
軽

く
な
っ
た
の
で
行
っ
て
よ
か
っ
た
で
す
。

　

今
で
も
無
理
は
し
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
な
が
ら
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
を
自
宅

で
続
け
て
い
ま
す
。

長尾 タミ子さん
（内牧５区）

行って
よかったです

波野地区で行われている介護予防サービス

介護予防の場、あります。
特集　ずっと元気で
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問市地域包括支援センター
☎ 32-5122


