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ル
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ド
・
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と
は

　
ツ
ー
ル
・
ド
・
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Ｉ
Ｋ
Ｋ
Ｏ

は
、
順
位
を
競
う
レ
ー
ス
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
環
境
に
や
さ
し

い
自
転
車
で
、
日
光
市
の
豊
か

な
自
然
や
歴
史
、
文
化
に
触
れ
、

ま
た
、
人
と
の
交
流
を
通
し
て
、

観
光
振
興
を
図
る
こ
と
を
目
的

に
開
催
す
る
サ
イ
ク
リ
ン
グ
大

会
で
す
。

　
大
会
当
日
は
、
約
１
、７
０

０
名
の
サ
イ
ク
リ
ス
ト
が
、
日

光
の
大
自
然
を
満
喫
し
な
が
ら

市
内
一
般
道
を
走
行
し
ま
す
の

で
、
声
援
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
　

　
道
路
の
交
通
規
制
は
 

　
行
い
ま
せ
ん

　
こ
の
大
会
は
道
路
の
交
通
規

制
を
行
い
ま
せ
ん
。
参
加
者
は

交
通
法
規
を
順
守
し
て
走
行
し

ま
す
が
、
コ
ー
ス
と
な
っ
て
い

る
地
域
で
は
、
多
く
の
自
転
車

が
車
道
を
走
行
し
ま
す
。

　
自
動
車
や
オ
ー
ト
バ
イ
、
歩

行
者
の
皆
さ
ん
に
は
ご
迷
惑
を

お
掛
け
し
ま
す
が
、
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

　
コ
ー
ス

　
今
年
度
は
、
次
の
３
つ
の

コ
ー
ス
で
行
い
ま
す
。

葛

山
岳
チ
ャ
レ
ン
ジ
コ
ー
ス
 　
㎞
１００

　
霧
降
ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
～

今
市
市
街
地
～
大
沢
～
小
林

～
豊
岡
～
鬼
怒
川
温
泉
～
栗

山
～
大
笹
牧
場
～
霧
降
ス

ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

葛

フ
ァ
ン
ラ
イ
ド
コ
ー
ス
 　
㎞
１００

　
霧
降
ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
～

今
市
市
街
地
～
大
沢
～
小
林

～
豊
岡
～
鬼
怒
川
温
泉
～
鬼

怒
川
公
園
野
外
ス
テ
ー
ジ

（
折
り
返
し
）

葛
日
光
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス
 　
㎞
３０

　
霧
降
ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
～

瀬
川
～
大
桑
～
栗
原（
折
り

返
し
）

※
詳
細
は
、
広
報
に
っ
こ
う
８

月
号
と
一
緒
に
配
布
し
た

ツ
ー
ル
・
ド
・
Ｎ
Ｉ
Ｋ
Ｋ
Ｏ

コ
ー
ス
図
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
大
会
参
加
申
込
み

　
大
会
に
参
加
す
る
た
め
に
は
、

事
前
申
込
み
が
必
要
で
す
。
参

加
を
希
望
す
る
方
は
、
大
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（h

ttp
://w
w
w

.to
u
r-d
e
-n
ik
k
o
.jp

）か
ら
申

し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

※
申
込
期
限
は
、
８
月
１
日

（
月
）で
す
。

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
 

　
を
募
集
し
て
い
ま
す

　
大
会
運
営
の
お
手
伝
い
を
し

て
い
た
だ
く
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

ス
タ
ッ
フ
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

興
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
内
容
興

　
休
憩
所（
エ
イ
ド
）で
の
飲
み

　
物
提
供
な
ど

　
く
わ
し
く
は
　

　
観
光
振
興
課
　

　
　
　
　
緯（
　
）５
１
７
０

２１

ツーツールル・・ドド・・NNIIKKKKOO２２００１１１１ 

　８月２８日（日）に、ツール・ド・ＮＩＫＫＯ２０１１（サイクリン

グ大会）を開催します。

　道路の交通規制を行わず、交通法規を順守して走行する大

会ですので、皆さんのご理解と協力をお願いします。

２０１１年８月号７

基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
自
分
の

生
活
機
能
を
知
ろ
う
外

　
生
活
機
能
と
は
、
人
が
生
き
て
い
く
た

め
に
必
要
な
す
べ
て
の
機
能
の
こ
と
で
す
。

足
腰
の
筋
力
や
高
齢
者
の
肺
炎
の
原
因
の

一
つ
で
も
あ
る
口
の
機
能（
か
む
・
飲
む

な
ど
）、
認
知
機
能
、
栄
養
状
態
、
心
の

健
康
は
も
ち
ろ
ん
、
家
庭
や
社
会
で
の
役

割
な
ど
も
含
み
ま
す
。
　

　
介
護
を
受
け
な
い
た
め
に
は
、
生
活
機

能
の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

の
た
め
に
は
ま
ず
自
分
の
生
活
機
能
の
現

状
を
知
る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
そ

こ
で
市
で
は
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
受

け
て
い
な
い
　
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、

６５

生
活
機
能
を
確
認
で
き
る
基
本
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
を
郵
送
で
配
布
し
ま
す
。
お
手
元

に
届
い
た
ら
、
生
活
機
能
の
現
状
確
認
の

た
め
に
、
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

は
つ
ら
つ
教
室
に
参
加
し
よ
う
外

　
市
で
は
、
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
生

活
機
能
に
低
下
の
兆
し
が
み
ら
れ
る
方
を

対
象
に
、
は
つ
ら
つ
教
室
を
開
催
し
て
い

ま
す
。
保
健
師
・
看
護
師
・
歯
科
衛
生

士
・
管
理
栄
養
士
・
理
学
療
法
士
な
ど
が

ス
タ
ッ
フ
と
な
り
、
足
腰
の
筋
肉
を
鍛
え

る
体
操
や
、
口
の
機
能
を
高
め
る
た
め
の

学
習（
唾
液
の
効
果
な
ど
の
講
話
や
舌
ブ

ラ
シ
の
使
い
方
な
ど
の
実
技
）、
栄
養
講

話
、
頭
の
体
操
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

対
象
者
に
は
教
室
の
案
内
を
送
付
し
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
藤
原
地
域
、
足
尾
地
域
、
栗
山

地
域
で
は
　
歳
以
上
の
方
で
あ
れ
ば
ど
な

６５

た
で
も
参
加
で
き
る
教
室
も
開
催
し
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
元
気
に
暮
ら

せ
る
よ
う
に
、
楽
し
く
仲
間
づ
く
り
を
し

な
が
ら
介
護
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　　
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る

体
 操
を
い
ろ
い
ろ
教
え
て
も

ら
っ
て
、
家
で
も
続
け
た
い
と

思
い
ま
し
た（
　
代
女
性
）。

８０

　
立
つ
こ
と
が
で
き
る
限
り
、
続

け
ま
す
。
何
回
で
も
参
加
し
た

い
で
す（
　
代
女
性
）。

７０

　
頭
の
体
操
は
、
大
変
勉
強
に
な

り
ま
し
た（
　
代
男
性
）。

７０

　
若
い
こ
ろ
か
ら
体
を
動
か
し
て

い
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

参
加
し
た
ら
運
動
が
足
り
な

か
っ
た
こ
と
を
感
じ
ま
し
た

（
　
代
男
性
）。

６０

　
知
り
合
い
が
増
え
て
、
楽
し

か
っ
た
で
す（
　
代
女
性
）。

７０

　
階
段
の
上
り
下
り
が
ス
ム
ー
ズ

に
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

姿
勢
に
気
を
つ
け
て
、
ガ
ラ
ス

な
ど
で
時
折
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い

ま
す（
　
代
女
性
）。

７０

　
顔
の
表
情
が
豊
か
に
な
り
言
葉

を
は
っ
き
り
言
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た（
　
代
女
性
）。

８０

～～～～～～～～～～～～～～～～元元元元元元元元元元元元元元元元気気気気気気気気気気気気気気気気ななななななななななななななななううううううううううううううううちちちちちちちちちちちちちちちちかかかかかかかかかかかかかかかからららららららららららららららら介介介介介介介介介介介介介介介介護護護護護護護護護護護護護護護護予予予予予予予予予予予予予予予予防防防防防防防防防防防防防防防防～元気なうちから介護予防～～～～～～～～～～～～～～～～～

歯科衛生士による口の機能の講話の様子。

　いつまでも自分らしく元気に生活するためには、病気の予防や治療は

もちろん、元気なうちから介護予防に取り組むことが大切です。

　今回は、市で開催しているはつらつ教室の内容とその教室に参加した

方の声をご紹介します。

　　　　　　　　　　 くわしくは　地域包括支援センター　緯２１‐２１３７
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消防士による高齢者の防災についての講話の様子。

健康運動実践指導士による転倒予防体操の様子。

はつらつ教室に
参加した方の声


