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市職員が出演して説明
します
10月 7日㈮
午後 5時 40分

通いの場
楽しく元気に

通
い
の
場
で
健
康
に

　
広
報
い
わ
み
ざ
わ
４
月
号
で
〝
介
護
予

防
体
操
〟
の
紹
介
を
し
ま
し
た
。
こ
の
体

操
を
活
用
し
た
通
い
の
場
は
現
在
12
カ
所

あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
特
性
に
合

わ
せ
て
、
町
会
・
自
治
会
や
サ
ロ
ン
、
老

人
ク
ラ
ブ
な
ど
が
運
営
し
て
い
ま
す
。
住

民
の
皆
さ
ん
が
主
体
と
な
り
、
み
ん
な
で

協
力
し
な
が
ら
行
う
、
こ
れ
が
介
護
予
防

の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

参
加
者
の
声
を
聞
い
て
み
よ
う

　
市
は
、
通
い
の
場
の
立
ち
上
げ
を
推
進

し
て
い
ま
す
。「
通
い
の
場
っ
て
ど
ん
な

様
子
か
分
か
ら
な
い
し
、
行
く
の
も
不
安

…
」「
自
分
の
地
域
で
も
や
っ
て
み
た
い

け
ど
、
運
営
す
る
の
は
大
変
そ
う
…
」
そ

ん
な
声
が
あ
っ
た
た
め
、
通
い
の
場
の
参

加
者
・
運
営
ス
タ
ッ
フ
に
話
を
聞
い
て
み

ま
し
た
。

　

い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
、
自
立
し
て
生
活
す
る
た
め

に
は
、
健
康
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が

大
切
で
す
。
市
は
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま

す
が
、
今
月
は
市
内
で
広
が
り
を
見
せ
て
い
る
通
い
の
場

を
紹
介
し
ま
す
。

問
合
先　

�

岩
見
沢
保
健
セ
ン
タ
ー
（
４
西
３　
で
あ
え
ー

る
岩
見
沢
３
階
）　
☎
25-

５
５
４
０

ひまわりサロン

Q. 通いの場に参加してみて

◦集まってみんなの顔を見ると元気をもらえる
◦通いの場で体操をすることで、家でも体操をしようと思える
◦集まる場を作ってくれてありがたい
◦�通いの場に参加したことをきっかけに、散歩など外出するこ
とが増えた
◦新しく参加する人が増えるとうれしい

Q. モチベーション維持の秘訣は？

◦みんなで集まるので参加しようと思い、続けられる
◦みんなに会えて、おしゃべりできることが楽しい
◦�声掛けしてくれる人がいるので参加しやすく、続けようと
思える
◦歩けなくなったら困ると意識する

Q. 通いの場を運営してみて

◦みんなが協力してくれるので大変なことはない
◦活動が広まって、参加者が増えることがうれしい
◦�みんなが継続して参加してくれること、元気でいてくれる
ことがうれしい
◦ �1 人暮らしの人も多く、体操を通して集まり、交流するこ
とが大切だと思っている

◦�体操の呼び方を変えたり、声掛けを工夫したりして、親し
みを持ってもらえるようにしている
◦始めて間もないので、どう根付かせていくかが課題
◦�行かなければならないという義務感もあるが、それが励み
になる

Q. 通いの場は今後どうなると良い？

◦活動が続いて、さらに広まると良い
◦参加者が増えると良い
◦頭の体操など、介護予防体操以外のこともあると良い

通いの場いちご会

美園GOGOサロン

いきいきサロンやまと「花花体操」

北村中央寿楽会

Q. 介護予防体操をやってみて

◦体操をすると体がすっきりする
◦体の柔軟性が向上した
◦�日常生活であまり使えていない筋肉を使って
　いると感じる
◦程よく疲れてちょうどよい
◦階段の上り下りが楽になった

◦長時間ではないため取り組みやすい
◦�ペットボトルのふたが開けやすくなった
◦�病院で筋肉がついた、骨密度が高まったと言われた
◦腰のバンドが要らなくなった
◦�体のバランスが保てるようになった
◦始めた頃より体が楽になった

５
カ
所
の
通
い

の
場
で
話
を
聞

き
ま
し
た

で



問合先　岩見沢市地域包括支援センター（3西 4　第 2ポルタビル 1階）　☎ 25-4649
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不
安
が
あ
る
と
き
は

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、
高
齢

者
の
皆
さ
ん
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、

安
心
し
て
そ
の
人
ら
し
い
生
活
を
継
続

で
き
る
よ
う
に
、
介
護
・
福
祉
・
保
健

の
専
門
職
が
支
援
す
る
相
談
窓
口
で
す
。

介
護
予
防
に
関
す
る
こ
と
や
病
気
の
こ

と
、
生
活
す
る
中
で
の
悩
み
や
困
り
事

な
ど
が
あ
れ
ば
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

東
地
区
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
開
設

　

10
月
１
日
㈯
に
東
地
区
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
が
新
設
さ
れ
ま
し
た
。
こ

れ
に
よ
り
、
こ
れ
ま
で
岩
見
沢
市
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
が
担
当
し
て
い
た

地
域
が
東
地
区
、
北
地
区
、
南
地
区
に

移
行
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
な
お
、
介
護
認
定
要
支
援
１・
２
で
介

護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
お
り
、

担
当
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
が
変

更
と
な
る
方
は
、
順
次
担
当
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
か
ら
引
継
ぎ
な
ど
の
説
明
が
あ

り
ま
す
。

　

岩
見
沢
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

は
、
担
当
地
域
を
持
た
ず
、
基
幹
型
セ

ン
タ
ー
と
し
て
総
合
調
整
や
後
方
支
援

を
行
い
ま
す
。

専
門
の
先
生
に
聞
き
ま
し
た
！

　
通
い
の
場
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
専
門
職
が

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
岩
見
沢

市
立
総
合
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

作
業
療
法
士�
磯い
そ
い
し
え
い
い
ち
ろ
う

石
栄
一
郎
さ
ん
も
、
通

い
の
場
で
体
操
の
指
導
を
し
て
い
ま
す
。

営業時間　祝日、年末年始（12月 29日～ 1月 3日）を除く、月から金曜日の午前 9時から午後 5時 30分

東地区地域包括支援センター（5東 16）
☎ 35-7655

【担当地域】東条丁目、元町、若駒、かえで、日
の出全域、栄、東、岡山、峰延、宝水

北地区地域包括支援センター（北 2西 12）
☎ 33-5383

【担当地域】西 1～ 10丁目、並木、春日、鳩が丘、
有明、北条丁目、北本町、緑、桜木、稔、西川、
若松、大願、北村全域

南地区地域包括支援センター（南町 7-2）　
☎ 32-0300

【担当地域】東山全域、緑が丘、駒園、南町、志
文全域、上志文、下志文、ふじ、金子、朝日、清水、
奈良、毛陽、栗沢町全域

地域包括支援センターほろむい（幌向南 2-3）
☎ 32-6622

【担当地域】西 11丁目～、美園、大和全域、上幌
向全域、幌向全域、中幌向、双葉、御茶の水

10 月 1日開設

お住まいの地域を担当する地域包括支援セン
ターを改めて確認してください。担当の地域包
括支援センターが変わる地域を青字で表記して
います。西 6～ 10丁目の担当は北地区地域包
括支援センターから変更ありません

通
い
の
場
の
良
い
と
こ
ろ

　
通
い
の
場
に「
何
を
着
て
行
こ
う
」「
飲

み
物
や
お
菓
子
は
何
が
い
い
か
」「
何
時

に
起
き
て
準
備
を
し
た
ら
、
通
い
の
場
に

間
に
合
う
か
」
な
ど
、
思
い
を
巡
ら
せ
な

が
ら
計
画
し
て
通
っ
て
み
る
こ
と
が
、
す

で
に
フ
レ
イ
ル
※

や
認
知
症
予
防
に
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
「
体
操
な
ん
て
面

倒
」「
人
と
会
う
の
が
お
っ
く
う
」
と
い

う
方
は
、
ま
ず
は
通
い
の
場
に
気
軽
に

行
っ
て
、
雰
囲
気
だ
け
で
も
味
わ
っ
て
み

ま
せ
ん
か
？
き
っ
と
新
し
い
発
見
や
体
験

が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

介
護
予
防
体
操
の
効
果

　
私
は
普
段
、
け
が
や
病
気
に
な
っ
た
方

の
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
ま
す
。
け
が
を
し

た
方
は
、
排
せ
つ
の
介
助
を
受
け
た
り
、

痛
い
思
い
を
し
た
り
と
、
今
後
の
生
活
に

不
安
を
感
じ
て
い
る
方
も
い
ま
す
。
そ
の

よ
う
な
方
々
を
見
て
、
転
倒
予
防
が
い
か

に
大
切
か
と
い
う
こ
と
を
日
々
痛
感
し
て

い
ま
す
。
介
護
予
防
体
操
は
、
転
倒
予
防

に
大
切
な
要
素
が
た
く
さ
ん
盛
り
込
ま
れ

て
い
ま
す
。「
す
べ
て
の
体
操
を
す
る
の

は
大
変
」
と
い
う
方
は
、
一
つ
で
も
二
つ

で
も
で
き
そ
う
な
体
操
か
ら
始
め
る
こ
と

で
「
今
ま
で
よ
り
も
長
く
そ
し
て
速
く
歩

け
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
バ
ラ
ン
ス
が
良

く
な
っ
た
」
な
ど
、
少
し
ず
つ
効
果
を
実

感
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

今
後
の
通
い
の
場
へ
の
期
待

　
こ
れ
ま
で
数
カ
所
の
通
い
の
場
に
参
加

し
ま
し
た
が
、
ど
こ
も
明
る
く
優
し
い
雰

囲
気
で
、
お
互
い
の
健
康
状
態
を
確
認
し

た
り
、
日
ご
ろ
の
出
来
事
を
話
し
合
っ
た

り
し
て
い
ま
し
た
。
中
に
は
休
憩
中
に
ク

イ
ズ
を
出
す
な
ど
し
て
い
た
所
も
あ
り
、

い
ろ
い
ろ
と
工
夫
し
な
が
ら
運
営
し
て
い

ま
し
た
。
そ
し
て
、
通
い
の
場
が
終
わ
っ

た
後
は
、
皆
さ
ん
す
が
す
が
し
い
表
情
を

し
て
い
た
の
が
印
象
的
で
し
た
。
こ
れ
か

ら
も
通
い
の
場
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
の

特
性
に
合
わ
せ
て
、
介
護
予
防
体
操
を
一

つ
の
ツ
ー
ル
と
し
て
利
用
し
な
が
ら
、
地

域
の
皆
さ
ん
が
通
い
や
す
い
、
そ
し
て
居

心
地
の
良
い
時
間
が
過
ご
せ
る
場
で
あ
る

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
私
た
ち

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
専
門
職
が
通
い
の

場
の
お
役
に
立
て
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
ぜ

ひ
応
援
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

通いの場体験会通いの場体験会
を実施しています

　近くの会館などで介護予防の大切さ
や、介護予防体操について専門職が説明
する通いの場体験会を実施します。どん
な体操なのか体験してみたい団体、地域
がありましたら、ぜひ岩見沢保健セン
ターへお問い合わせください。おおむね
５人以上集まれば通いの場を作ることが
でき、立ち上げは保健師がお手伝いしま
す。

毎月、折り込みのいきいきナビで通いの場を紹
介しています。お近くの通いの場で介護予防体
操をして、みんなで元気になりましょう

※�

健
康
な
状
態
と
要
介
護
状
態
の
中
間
。

身
体
的
機
能
や
認
知
機
能
の
低
下
が

見
ら
れ
る
状
態
の
こ
と
。

通いの場での体操指導の様子

国
道
12
号

至三笠

至札幌

4 条通

水明公園

北海道中央労災病院

東地区地域包括支援センター

南
町
２
丁
目
通

至栗沢

国道 234 号

美園 7条通

南地区地域包括
支援センター

スーパーマーケット

西
10
丁
目
通

至北村

岩見沢市総合体育館

北地区地域包括支援センター

北 3条通

幌向駅

国道 12 号

地域包括支援センターほろむい

スーパーマーケット

至
札
幌

至
岩
見
沢
市
街


