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体力あっぷ 自宅内で歩行器が必要な状態から体力あっぷ教
室を利用して、杖を使わず大型ショッピングセ
ンターで買い物できるようになった
西田さんの体験談を聞きました。
西田さんの経過が分かる動画公開中▶座 談会
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ほっと＋プラス
理学療法士

東部圏域地域包括
支援センター
看護師

体力あっぷ
教室参加者

た
ん
で
す
か
？ 

西
田
　
病
院
で
教
え
て
い
た
だ
い

て
入
院
中
に
申
請
し
ま
し
た
。

南
　
退
院
後
に
結
果
が
出
て
、
要

支
援
1
で
し
た
。

山
内
　
そ
の
時
の
お
気
持
ち
は
？

西
田
　
そ
う
い
う
状
態
だ
っ
た
か

ら
、ど
っ
ち
か
と
い
う
と
、よ
か
っ

た
と
思
い
ま
し
た
。

南
　
家
で
の
移
動
に
不
安
が
あ
り

ま
し
た
が
、
介
護
保
険
の
住
宅
改

修
で
手
す
り
を
付
け
た
り
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

西
田
　
手
す
り
を
持
っ
て
歩
い
て

み
た
ら
、
力
を
つ
け
て
み
よ
う
か

な
と
い
う
気
持
ち
に
な
っ
て
、
南

さ
ん
に
ど
こ
か
リ
ハ
ビ
リ
す
る
よ

う
な
と
こ
ろ
が
な
い
か
聞
く
と
、

教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

南
　
そ
の
頃
か
ら
食
欲
も
出
て
き

た
ん
で
す
よ
ね
。

西
田
　
そ
う
そ
う
。
初
市
の
市
だ

ご
が
き
っ
か
け
で
ね
！

南
　
表
情
か
ら
も
家
に
帰
っ
て
こ

ら
れ
た
安
心
感
を
感
じ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
要
支
援
1
は
、
通

所
で
も
週
1
回
し
か
利
用
が
で
き

な
い
の
で
、
体
力
あ
っ
ぷ
教
室
の

お
話
を
し
ま
し
た
。

片
岡
　
元
々
、
町
の「
は
つ
ら
つ

教
室
」と
し
て
う
ち
の
事
業
所
も

て
し
ま
っ
て
、
片
岡
さ
ん
に
相
談

し
ま
し
た
。

片
岡
　
通
い
続
け
な
い
と
体
力
を

保
つ
こ
と
が
で
き
な
い
状
況
に

な
ら
な
い
よ
う
、
こ
れ
以
上
の
延

長
は
な
い
と
意
識
付
け
し
な
が
ら
、

も
う
一
度
、
一
緒
に
頑
張
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。
3
カ
月
後
に
は
わ

た
し
た
ち
も
驚
く
よ
う
な
改
善
が

見
ら
れ
ま
し
た
。

山
内
　
今
の
西
田
さ
ん
、
本
当
に

笑
顔
が
す
て
き
で
す
ね
。
現
在
の

状
況
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

西
田
　
週
1
回
公
民
館
で
行
わ
れ

る
体
操
や
、
地
域
サ
ロ
ン
に
参
加

し
て
い
ま
す
。
お
風
呂
上
り
に
ス

ク
ワ
ッ
ト
も
し
て
い
ま
す
。
30
回

か
ら
始
め
て
、
今
は
60
回
。
黒
柳

徹
子
さ
ん
が「
50
回
は
誰
で
も
で

き
る
。
私
は
60
回
し
て
ま
す
よ
」

と
言
っ
て
い
た
の
で
、
私
も
60
回

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
私
が

な
っ
て
、だ
ん
だ
ん
自
分
で
も「
や

れ
ば
で
き
る
、
元
気
に
な
ろ
う
」

と
明
る
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

山
内
　
教
室
に
通
っ
て
い
る
間
の

西
田
さ
ん
の
様
子
は
い
か
が
で
し

た
か
？

南
　
表
情
が
明
る
く
、
言
葉
も
前

向
き
に
な
り
、
ご
家
族
も
安
心
さ

れ
て
い
ま
し
た
。

片
岡
　
最
初
は
疲
れ
や
す
く
、
運

動
も
受
け
身
で
し
た
が
、
自
分
か

ら
動
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

一
番
感
じ
た
の
が
服
装
の
変
化
で

す
。
自
宅
に
い
る
と
き
の
よ
う
な

服
装
か
ら
、
外
に
出
掛
け
る
よ

う
な
服
装
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

3
カ
月
後
に
は
歩
く
の
も
速
く
な

り
、
体
力
も
つ
い
た
の
で
、
十
分

卒
業
で
き
る
状
態
で
し
た
。

西
田
　
郵
便
局
や
公
民
館
に
歩
い

て
行
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

山
内
　
歩
行
器
を
使
わ
ず
、
郵
便

局
ま
で
自
分
で
歩
く
こ
と
に
不
安

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

西
田
　
坂
を
下
り
る
の
が
心
配

だ
っ
た
の
で
、
最
初
は
杖
を
つ
い

て
い
ま
し
た
が
、
繰
り
返
し
て
い

る
う
ち
に
杖
も
い
ら
な
く
な
り
ま

し
た
。
も
う
少
し
頑
張
れ
ば
曲

が
っ
た
腰
も
真
っ
す
ぐ
に
な
る
か

も
し
れ
な
い
と
思
い
ま
し
た
が
、

卒
業
後
、
自
宅
で
の
運
動
が
な
か

な
か
続
か
ず
、
体
力
が
少
し
落
ち

請
け
負
っ
て
い
ま
し
た
が
、
3
カ

月
間
、
他
の
人
た
ち
と
同
じ
よ
う

な
形
で
過
ご
し
て
終
わ
っ
た
り
、

続
け
て
い
き
た
い
人
が
そ
の
ま
ま

事
業
所
の
利
用
者
に
な
っ
た
り
し

て
い
ま
し
た
。
令
和
4
年
2
月
か

ら
、
町
が
き
ち
ん
と
卒
業
さ
せ
る

「
体
力
あ
っ
ぷ
教
室
」と
し
て
仕
切

り
直
し
、
一
緒
に
頑
張
る
事
業
所

を
募
集
し
て
い
た
の
で
、
私
た
ち

も
意
識
が
変
わ
り
ま
し
た
。
メ

ニ
ュ
ー
も
変
え
て
試
行
錯
誤
し
な

が
ら
や
っ
て
る
時
に
西
田
さ
ん
が

ご
利
用
さ
れ
ま
し
た
。

山
内
　
西
田
さ
ん
の
最
初
の
印
象

は
ど
う
で
し
た
か
？

片
岡
　
先
に
自
宅
に
伺
っ
て
、
様

子
を
見
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
が
、

狭
窄
症
の
影
響
も
あ
っ
て
か
姿
勢

が
前
屈
み
で
、
家
事
も
座
っ
て
し

て
い
ま
し
た
。
体
力
が
つ
い
て
も

狭
窄
症
が
治
る
わ
け
で
は
な
い
の

で
、
う
ま
く
改
善
で
き
る
か
心
配

は
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
時
に
撮
影

し
た
の
が
最
初
の
動
画
で
す
。

山
内
　
教
室
に
通
い
始
め
て
ど
う

で
し
た
か
？

西
田
　
送
り
迎
え
を
し
て
く
だ
さ

る
の
で
助
か
り
ま
し
た
。
最
初
は

足
を
横
に
す
る
に
も
上
げ
る
に
も

痛
く
て
、「
で
き
ん
。
も
う
よ
か
。

せ
ん
」ば
っ
か
り
で
し
た
。
5
回

目
く
ら
い
か
ら
徐
々
に
痛
く
な
く

山
内
　
西
田
さ
ん
の
今
ま
で
の
状

況
や
気
持
ち
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

以
前
は
自
宅
で
歩
行
器
を
使
っ
て

い
ま
し
た
よ
ね
。
何
か
病
気
と
か

さ
れ
た
ん
で
す
か
？

西
田
　
元
々
、
狭き
ょ
う

窄さ
く

症
と
骨
粗

し
ょ
う
症
で
薬
を
飲
ん
で
い
た
ん

で
す
が
、
令
和
4
年
11
月
、
腰
の

圧
迫
骨
折
で
入
院
し
、
3
週
間
近

く
寝
た
き
り
に
な
り
ま
し
た
。
落

ち
込
ん
で
リ
ハ
ビ
リ
に
も
前
向
き

に
な
れ
な
く
て
、
も
う
寝
と
っ
た

方
が
楽
と
い
う
気
持
ち
で
し
た
。

眠
れ
な
く
て
精
神
的
に
も
弱
っ
て

し
ま
っ
て
、
食
欲
も
な
く
な
り
、

ト
イ
レ
に
も
行
け
ず
管
を
通
し
て

生
活
し
て
い
ま
し
た
。
お
風
呂
も

寝
た
ま
ま
入
れ
て
も
ら
っ
て
、
も

う
こ
の
ま
ま
歩
け
な
い
ん
だ
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。

山
内
　
入
院
期
間
は
ど
れ
く
ら
い

で
し
た
か
？ 

西
田
　

3
カ
月
で
し
た
。

南
　
退
院
さ
れ
た
こ
ろ
は
体
力
も

な
く
、
歩
行
器
で
少
し
歩
け
る
く

ら
い
で
家
族
も
心
配
さ
れ
て
ま
し

た
。
医
療
機
関
の
訪
問
リ
ハ
ビ
リ

を
2
週
間
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

山
内
　
介
護
保
険
の
申
請
は
さ
れ

60
回
し
て
い
る
と
言
っ
た
ら
、
体

操
仲
間
の
同
級
生
が「
私
も
し
て

み
よ
う
」と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

山
内
　
西
田
さ
ん
の
影
響
っ
て
す

ご
い
で
す
ね
。

西
田
　
一
緒
に
体
操
し
て
る
人

た
ち
に
も「
私
た
ち
よ
り
元
気
に

な
っ
た
」と
言
わ
れ
ま
す
。

山
内
　
最
後
に
、
3
人
か
ら
皆
さ

ん
に
伝
え
た
い
こ
と
を
一
言
ず
つ

お
願
い
し
ま
す
。

西
田
　
介
護
が
必
要
な
い
体
で
い

た
い
と
い
う
気
持
ち
が
常
に
あ
り

ま
す
。
何
事
も
始
め
た
ら
諦
め
な

い
。
で
き
る
！
　
ほ
め
て
も
ら
う

と
本
当
に
勇
気
付
け
ら
れ
ま
す
。

南
　
自
宅
で
生
活
が
で
き
る
事
は

安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
の
た

め
に
、
自
分
の
体
は
自
分
で
守
る

こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

片
岡
　
地
域
の
人
た
ち
を
見
て
い

る
と
、
自
分
は
ま
だ
大
丈
夫
と

い
う
人
が
多
い
で
す
。
弱
っ
て
し

ま
っ
て
か
ら
よ
り
も
、
一
歩
手
前

で
運
動
な
ど
に
取
り
組
む
と
し
っ

か
り
戻
り
ま
す
。
80
代
で
も
90
代

で
も
、
運
動
す
れ
ば
ち
ゃ
ん
と
体

力
も
筋
力
も
つ
く
の
で
、
そ
こ
を

理
解
し
て
早
め
に
取
り
組
ん
で
ほ

し
い
で
す
ね
。

圧
迫
骨
折
で
3
カ
月
入
院

入
院
中
に
介
護
保
険
申
請

体
力
あ
っ
ぷ
教
室
へ

継
続
的
な
運
動
で
体
力
あ
っ
ぷ

　いつまでも地域の中で自分らしく元気に生活す
るために―。座談会に登場した山内さんが介護予
防・介護保険についてお話しします。

日時　3月14日（金）午後2時～4時
場所　保健福祉センターはぴねす　多目的室

■申し込み
　申し込みフォームか電話で 70 人に 
　達し次第、締め切り

■ 午後 1 時～ 2 時まで、明治安田生命による血管年齢測
定と野菜摂取量チェックも行います。

問 健康保険課 保健事業係　☎ 286 ‐ 3113

「人生100年時代をいきいきと過ごす」ために
～もう「歳」だからと諦めていませんか？～

介護予防講演会

6565歳歳からのからの体力あっぷ体力あっぷ
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