
 

第 ５ 号 

発   行 

（公財）体力つくり指導協会 

東京都江東区大島 1 - 2 - 1 

平成 2 6 年 9 月 3 0 日 

ガウランド（研修室） 水曜・金曜 10:30～12:00 

平川公民館（多目的室） 水曜 14:00～15:30 

おかのうえ図書館（会議室） 金曜 13:30～15:00 
 

 

≪送迎バス（登録制）≫ 

会場までの往復が困難な方には送迎バス

を運行しています。送迎バスは可能な限

りご自宅の近くまでまいります。 

袖ケ浦市通所型介護予防事業 

「シニア元気塾」 

 

「
健
康
寿
命
」
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。
健
康
寿
命
と
は
「
健
康
上
の
問
題

で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く

生
活
で
き
る
期
間
」
を
表
す
言
葉
と
し

て
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
二
〇
〇
〇
年
に
発
表
し
ま

し
た
。
医
療
の
発
達
に
よ
っ
て
、
日
本

の
平
均
寿
命
は
、
男
性
約
八
十
．
二
歳
、

女
性
約
八
十
六
．
六
歳
と
先
日
、
厚
生

労
働
省
か
ら
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ

と
、
健
康
寿
命
の
差
を
比
べ
る
と
、
男

性
は
約
七
．
九
歳
、
女
性
は
八
．
九
歳

の
差
と
な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
男
女

共
に
五
年
以
上
寝
た
き
り
で
過
ご
し
て

い
る
期
間
が
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま

す
。
こ
の
寝
た
き
り
の
期
間
を
い
か
に

短
く
す
る
か
が
、
現
在
喫
緊
の
課
題
と

し
て
対
応
を
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
、
健
康
寿
命
の

延
伸
を
目
指
し
、
生
活
に
運
動
習
慣
を

取
り
入
れ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
週
一

回
の
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
教
室

で
は
、
動
か
し
や
す
い
カ
ラ
ダ
づ
く
り

を
目
指
し
、
運
動
や
食
に
関
す
る
栄
養

講
習
、
口
腔
内
の
衛
生
や
「
飲
み
込
む

力
」
を
衰
え
な
い
よ
う
に
す
る
口
腔
講

習
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
教

室
以
外
で
の
運
動
習
慣
化
を
促
す
た

め
、
月
に
一
度
自
宅
で
で
き
る
運
動
を

紹
介
し
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
配
布
し
、

自
主
的
な
運
動
を
勧
め
て
い
ま
す
。
平

成
二
十
四
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
袖

ケ
浦
市
通
所
型
介
護
予
防
事
業
「
シ
ニ

ア
元
気
塾
」
を
修
了
し
た
参
加
者
の
多

く
は
、
ガ
ウ
ラ
ン
ド
で
開
催
の
教
室
や

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
へ
通
う
方
、
そ

し
て
地
域
の
運
動
サ
ー
ク
ル
へ
参
加
す

る
な
ど
自
分
に
あ
っ
た
健
康
づ
く
り
活

動
を
積
極
的
に
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾

袖
ケ
浦
市
で
は
、
市
民
の
要
介
護
状
態
の
予
防
を
目
的
に
通
所
型

介
護
予
防
事
業
「
シ
ニ
ア
元
気
塾
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
公
益
財

団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
平
成
二
十
四
年
度
か
ら
袖
ケ
浦

市
の
委
託
を
受
け
て
教
室
を
開
催
し
て
お
り
、
こ
の
二
年
で
教
室
を

修
了
し
た
一
三
五
人
の
参
加
者
は
、
今
も
継
続
的
に
運
動
し
、
自
分

ら
し
さ
を
取
り
入
れ
た
健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
い
ま
す
。 
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通信 

受
講
者
の
喜
び
の
声 

●
Ｍ
さ
ん
（
蔵
波
台
在
住
） 

 

チ
ラ
シ
や
シ
ニ
ア
元
気
塾
の
参
加

者
か
ら
、
ど
の
よ
う
な
教
室
か
聞
い
て

い
た
の
で
、
以
前
か
ら
入
り
た
い
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。 

こ
の
四
月
か
ら
参
加
し
ま
し
た
が
、

教
室
の
雰
囲
気
も
明
る
く
、
私
た
ち
高

齢
者
の
こ
と
を
良
く
考
え
た
内
容
に

な
っ
て
お
り
、
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
こ
と

が
「
楽
し
い
」
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
教
室
が
終
わ
る
こ
ろ
に
な
る

と
高
揚
感
と
カ
ラ
ダ
の
軽
さ
が
あ
り
、

気
持
ち
良
く
家
に
帰
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

カ
ラ
ダ
の
動
か
し
方
や
健
康
に
つ

い
て
の
話
な
ど
、
勉
強
に
な
る
こ
と
が

沢
山
あ
り
「
も
っ
と
早
く
か
ら
始
め
れ

ば
よ
か
っ
た
」
と
考
え
て
し
ま
う
ほ
ど

で
す
。 

 

●
Ｎ
さ
ん
（
高
谷
在
住
） 

 夫
婦
そ
ろ
っ
て
の
教
室
参
加
の
き
っ

か
け
は
痛
み
を
緩
和
さ
せ
、
動
き
や
す

い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
り
た
い
と
い
う
こ
と

で
し
た
。
し
か
し
、
想
像
し
た
以
上
の

変
化
が
お
互
い
に
出
て
驚
き
ま
し
た
。

主
人
は
顔
色
が
良
く
な
り
、
以
前
の
ヨ

タ
ヨ
タ
し
た
歩
き
方
が
し
っ
か
り
と
し

て
き
ま
し
た
。
私
は
足
腰
の
痛
み
が
気

に
な
ら
な
く
な
り
、
今
で
も
調
子
が
良

い
状
態
で
す
。 

ま
た
、
一
緒
に
参
加
し
て
い
る
仲
間

と
の
会
話
も
楽
し
み
で
、
自
然
と
運
動

も
続
く
よ
う
に
な
り
、
気
が
付
け
ば
半

年
も
運
動
を
続
け
て
い
ま
し
た
。
そ
の

成
果
か
ら
か
、
最
近
で
は
自
宅
に
遊
び

に
来
る
人
に
「
元
気
に
な
っ
た
ね
」
と

よ
く
言
わ
れ
ま
す
。 

そ
ん
な
良
い
こ
と
ず
く
め
の
教
室
で

す
が
、
唯
一
困
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
調
子
が
良
す
ぎ
て
ご
飯
が
お

い
し
く
な
っ
て
、
食
欲
が
増
し
て
し
ま

っ
た
こ
と
。
そ
れ
で
も
、
運
動
は
続
け

よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

ゴムバンドを使用した胸・腕の筋力トレーニング 

ゴムバンドを使用した脚の筋力トレーニング 
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平均年齢と健康寿命の差 

健康寿命（WHO参照） 平均寿命（厚生労働省参照） 



 

 

一
口
メ
モ 

積
極
的
休
養
と
消
極
的
休
養 

 

休
養
は
、
睡
眠
に
よ
っ
て
カ
ラ
ダ
を
休
め
る

消
極
的
休
養
と
趣
味
や
軽
度
な
運
動
を
お
こ

な
う
こ
と
に
よ
り
心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
図

る
積
極
的
休
養
が
あ
り
ま
す
。
「
休
養
」
と
い

う
と
一
般
的
に
横
に
な
っ
て
休
む
消
極
的
休

養
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。 

積
極
的
休
養
で
は
、
運
動
や
社
会
参
加
、
趣

味
や
外
出
な
ど
様
々
な
活
動
が
あ
り
ま
す
。
運

動
後
の
爽
快
感
、
外
出
や
自
分
の
好
き
な
こ
と

を
し
て
い
る
時
に
充
実
感
を
感
じ
る
な
ど
の

経
験
が
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
ス
ト

レ
ス
に
立
ち
向
か
う
た
め
の
精
神
力
を
養
い
、

次
の
日
を
気
持
ち
良
く
活
動
す
る
た
め
の
活

力
に
な
り
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
紅
葉
や
味
覚
狩
り
な

ど
の
季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
な
が
ら
散
歩
や

旅
行
な
ど
の
積
極
的
休
養
を
図
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 
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◆介護予防等に関する相談 

◆運動や講習の質問・相談 

袖ケ浦市「地域包括支援センター」 

袖ケ浦健康づくり支援センター「ガウランド」 

TEL:0438（62）3225 

TEL:0438（64）3200 

 

袖ケ浦市通所型介護予防事業 
 

シニア元気塾のプログラム 

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
参
加
要
件 

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
す
る
に
は
、

次
の
要
件
を
満
た
し
て
い
る
こ
と
が

必
要
で
す
。 

 

●
袖
ケ
浦
市
在
住
者 

●
六
五
歳
以
上 

●
要
支
援
、
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い

な
い
こ
と 

●
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
答
え
該
当
す
る
こ
と 

 

最
近
体
力
の
衰
え
が
顕
著
で
あ
る
、

な
か
な
か
外
出
の
機
会
が
な
い
な
ど
、

こ
の
ま
ま
で
は
心
配
と
い
う
と
き
は
、

袖
ケ
浦
市
役
所
「
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
」
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
保
健
師

が
対
応
い
た
し
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
ご
参
加
の
際
は
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
配
布
す

る
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
回
答
し
、
保
健

師
の
面
談
が
必
要
で
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
は
、
ガ
ウ
ラ
ン
ド
、

平
川
公
民
館
、
お
か
の
う
え
図
書
館
の

三
会
場
に
て
五
教
室
を
開
催
し
、
そ
の

う
ち
一
教
室
を
ガ
ウ
ラ
ン
ド
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
開
催
し
て
い
ま

す
。
ガ
ウ
ラ
ン
ド
で
開
催
し
て
い
る
の

は
、
「
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
」
と

言
い
、
こ
の
コ
ー
ス
で
は
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
マ
シ
ン
を
使
い
、
徐
々
に
運
動
強

度
を
高
め
、
自
立
し
て
運
動
を
継
続
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
目
的
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
の
開
催
場
所 

口腔ケア（健口体操） 

シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
、「
運
動
」「
栄

養
」
「
口
腔
」
を
柱
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
構

成
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
、
主
軸
と
な

る
「
運
動
」
は
、
背
伸
び
か
ら
始
ま
り
、

肩
・
背
中
・
胸
と
い
っ
た
上
肢
の
ほ
ぐ

し
運
動
と
下
肢
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
基

本
に
お
こ
な
い
、
筋
肉
と
関
節
の
滑
ら

か
な
動
き
を
つ
く
る
た
め
の
動
作
を

取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
自
重
や

ゴ
ム
バ
ン
ド
を
使
っ
た
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
お
こ
な
う
こ
と
に
よ
り
参

加
者
か
ら
「
膝
の
痛
み
が
な
く
な
っ

た
」「
踏
ん
張
れ
る 

よ
う
に
な
っ 

た
」
と
い
っ 

た
嬉
し
い
感 

想
が
寄
せ
ら 

れ
て
い
ま
す
。 

ど
の
部
位 

（
筋
肉
）
を 

使
っ
た
運
動 

シ
ニ
ア
元
気
塾
の 

プ
ロ
グ
ラ
ム 

な
の
か
を
意
識
す
る
イ
メ
ー
ジ
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

「
意
識
す
る
」
こ
と
に
よ
り
簡
単
な
動

作
で
あ
っ
て
も
し
っ
か
り
と
カ
ラ
ダ

を
動
か
し
て
全
身
を
整
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

全身をほぐす体操（背伸び） 

独
居
高
齢
者
の
増
加
や
核
家
族
化

が
す
す
む
昨
今
で
は
、
一
人
で
食
事
を

摂
る
方
が
増
加
し
、
「
お
腹
が
減
っ
て

い
な
い
か
ら
食
べ
な
い
」
「
好
き
な
も

の
だ
け
食
べ
て
い
る
」
な
ど
食
へ
の
関

心
が
希
薄
に
な
る
傾
向
が
あ
り
、
栄
養

不
足
や
偏
り
が
原
因
と
な
り
体
力
低

下
や
体
調
不
良
と
な
る
場
合
も
多
く

見
受
け
ら
れ
ま
す
。
「
栄
養
」
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
は
、
管
理
栄
養
士
の
指
導
の

も
と
、
屋
外
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
施
設
を
活

用
し
た
調
理
実
習
を
お
こ
な
い
、
料
理

や
食
事
の
楽
し
さ
を
と
お
し
、
食
へ
の

関
心
を
高
め
て
も
ら
う
講
習
も
お
こ

な
っ
て
い
ま
す
。 

「
口
腔
」
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
専
門

知
識
を
持
つ
歯
科
衛
生
士
が
座
学
講

習
を
お
こ
な
い
ま
す
。「
健
康
日
本
21
」

の
施
策
目
標
か
ら
「
生
涯
に
わ
た
り
自

分
の
歯
を
二
十
本
以
上
残
し
、
健
全
な

咀
嚼
能
力
を
維
持 

す
る
」
こ
と
を
目 

的
に
正
し
い
歯
の 

磨
き
方
や
口
腔
衛 

生
ケ
ア
の
方
法
な 

ど
イ
ラ
ス
ト
や
模 

型
を
使
用
し
た
講 

習
を
開
催
し
て
い
ま
す
。 

栄
養
と
口
腔
の
講
習
は
三
ケ
月
に

一
回
開
催
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
専
門
家
か

ら
講
話
を
面
白
く
、
分
か
り
や
す
い
内

容
で
お
こ
な
っ
て
い
る
た
め
、
受
講
者

か
ら
は
好
評
を
得
て
い
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
、
運
動
、
栄
養
、

口
腔
の
多
角
的
な
視
点
か
ら
健
康
づ

く
り
を
考
え
る
こ
と
に
よ
り
、
よ
り
長

期
間
に
わ
た
る
自
立
生
活
や
健
康
維

持
を
支
え
て
い
ま
す
。
参
加
者
の
様
子

を
見
て
い
る
と
、
教
室
に
参
加
し
て
い

る
新
た
な
仲
間
と
の
交
流
が
、
健
康
づ

く
り
を
続
け
て
い
く
秘
訣
の
一
つ
に

な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 




