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南
无
地
蔵
尊

　（
大
正
七
年
三
月
　
開
基
）

　
　
　
　
内
野
上
新
町

頌 

春
頌 

春

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

年
々
、
年
金
を
は
じ
め
と
し
て

医
療
・
介
護
な
ど
社
会
保
障
が
圧

迫
さ
れ
、
生
き
づ
ら
い
。
ま
た
、

当
た
り
前
と
思
っ
て
い
た
生
活
が

出
来
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

｢

介
護
保
険
制
度｣

で
は
、
こ

の
４
月
か
ら
要
支
援
の
１
・
２
の

訪
問
介
護
と
通
所
介
護
を
保
険
給

付
か
ら
は
ず
し
て
、
新
潟
市
の
総

合
事
業
に
移
行
し
ま
す
。
そ
こ
で

試
さ
れ
る
・
問
わ
れ
る
の
は
、
地

域
の
介
護
力
だ
と
思
い
ま
す
。

私
た
ち
夕
映
え
の
会
は
、
今
ま

で
以
上
に
コ
ミ
協
や
自
治
会
と
協

力
で
き
る
シ
ス
テ
ム
を
作
り
、
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
町
を
め
ざ
し
た

い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
今
後
と

も
地
域
、
会
員
の
皆
様
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
ご
支
援
・
ご
協
力
を
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

社
会
福
祉
法
人
ゆ
う
え
い
会
が

創
設
さ
れ
て
、
今
年
で
十
四
年
目

に
な
り
ま
す
。
そ
の
間
、
在
宅
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
ゆ
う
ば
え
ケ
ア
ハ
ウ

ス
・
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
ゆ
う
ば
え

の
里
、
小
規
模
多
機
能
施
設
ゆ
う

ば
え
の
家
を
開
設
し
、
地
域
住
民

の
皆
さ
ま
、
関
係
団
体
の
皆
さ
ま

に
支
え
ら
れ
な
が
ら
新
年
を
迎
え

て
お
り
ま
す
。

今
年
は
「
介
護
保
険
制
度
の
見

直
し
」
や
「
社
会
福
祉
法
人
制
度

改
革
」
な
ど
課
題
が
山
積
し
て
お

り
ま
す
。

ま
た
四
月
か
ら
は
新
潟
市
の
総

合
事
業
も
始
ま
り
ま
す
。
誰
も
が

安
心
し
て
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮

ら
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
ゆ
う
え
い

会
も
全
力
を
尽
く
さ
な
け
れ
ば
と

決
意
を
新
た
に
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。

夕
映
え
の
会

　

会　

長
神
立　

秀
明

社
会
福
祉
法
人

�

ゆ
う
え
い
会

　

理
事
長久住　

一
男
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朝

　妻

　サ

　ワ
（
内
野
町
七
番
町
）

第
35
回

　ト
ン
ト
ン
昔

　あ
っ
た
て
ん
が…

。

　
　
　
　昔
話
を
語
っ
て
、
私
も
元
気
で
す
。

ハ
を
学
び
ま
し
た
が
、
私
に
は
ど
う

し
よ
う
も
な
い
な
ま
り
が
あ
り
ま
し

た
。
先
生
は
「
朝
妻
さ
ん
は
朗
読
よ

り
も
民
話
の
昔
話
が
似
合
い
ま
す

ね
」
と
言
わ
れ
て
、
私
の
道
が
決
ま

り
ま
し
た
。
昭
和
30
年
代
、
内
野
町

で
は
堅
田
コ
イ
さ
ん
や
武
田
チ
ノ
さ

ん
が
町
内
な
ど
で
昔
話
を
語
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
ん
な
新
潟
市
内
の
あ
ち

こ
ち
で
語
ら
れ
て
い
た
昔
話
を
、
長

岡
の
水
沢
謙
一
先
生
が
丁
寧
に
採
集

し
、「
ト
ン
ト
ン
昔　

あ
っ
た
て
ん

が
」
―
新
潟
の
昔
話
集
―
に
ま
と
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
私
の
教
科
書
で
も

あ
り
ま
す
。

「
ト
ン
ト
ン
昔
あ
っ
た
て
ん
が
」

は
話
の
き
り
出
し
。
若
い
方
の
た
め

に
口
語
訳
す
る
と
…
。「
ト
ン
ト
ン
」

は
聞
い
て
も
ら
う
ノ
リ
を
つ
く
る
擬

音
。「
昔
々
あ
っ
た
話
し
だ
そ
う
だ

が
」
と
い
う
意
味
で
す
。

「
イ
チ
ゴ　

ブ
ラ
ー
ん
と
サ
ガ
ッ

タ
」
は
お
終

い
の
言
葉
。

イ
チ
ゴ
サ
カ

エ
タ
（
一
期

栄
え
た
）
の

な
ま
り
で
、

一
生
安
楽
に

暮
ら
し
た
と

さ
の
意
味

と
、
水
沢
先
生
は
述
べ
て
い
ま
す
。

サ
ル
む
こ
（
サ
ル
が
婿
に
な
っ

た
お
話
）

ト
ン
ト
ン
昔
あ
っ
た
て
ん
が
。

じ
さ
が
あ
っ
ち
ゃ
い
日
に
、
山
へ

行
っ
て
ゴ
ボ
ウ
の
草
と
り
を
し
て
い

た
。「や

れ
、
あ
っ
ち
ぇ
や
、
あ
っ

ち
ぇ
や
、
誰
か
こ
の
草
と
っ
て
く
っ

る
も
ん
が
（
く
れ
る
者
が
）
あ
れ
ば
、

お
ら
に
娘
の
子
三
人
い
る
が
、
ど
れ

か
一
人
嫁
に
く
れ
よ
う
も
の
。」

と
つ
い
ひ
と
り
ご
と
を
い
う
た
。
ほ

う
し
っ
と
（
そ
う
す
る
と
）、

「
じ
さ
、
じ
さ
、
い
ま
、
何
い
う

た
。」

「
お
ら
、
な
に
も
い
わ
ん
が
。」

「
い
や
、
い
う
た
、
い
う
た
、
い

わ
ん
と
こ
ち
ょ
ば
す
殺
す
ど
（
言
わ

な
い
と
く
す
ぐ
り
殺
す
ぞ
）。」
と
サ

ル
が
嫁
欲
し
さ
に
草
と
り
を
す
る
。

こ
ん
な
ふ
う
に
在
所
の
言
葉
で
物
語

を
語
り
ま
す
。

昔
話
は
落
語
に
似
て
い
て
、
話

し
手
と
聞
き
手
の
想
像
の
楽
し
み
で

す
。
大
人
数
よ
り
も
む
し
ろ
、
子
ど

も
の
頃
と
同
じ
相
対
く
ら
い
が
良
い

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

私
も
76
才
、
足
腰
が
弱
り
ま
し

た
。
で
も
昔
話
の
語
り
は
公
民
館
で

30
年
来
続
け
て
い
る
カ
ラ
オ
ケ
と
あ

わ
せ
、
私
の
元
気
の
源
で
す
。
そ
し

て
昔
話
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
友
達
の
と

こ
ろ
へ
遊
び
に
行
く
と
い
う
感
じ
で

す
。
人
前
で
話
す
の
が
一
番
の
私
の

お
薬
の
よ
う
で
す
。

両
親
に
は

子
ど
も
が
い
な

く
、
幼
い
私
を

引
き
取
っ
て
実

の
子
以
上
に
、

慈
悲
深
く
私
を
育
て
て
く
れ
ま
し

た
。
父
は
私
を
怒
ら
な
い
で
育
て
よ

う
と
心
に
決
め
た
と
母
に
聞
き
ま
し

た
。
母
は
厳
し
く
も
あ
り
ま
し
た
が

本
当
に
可
愛
が
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
私
が
貰
い
子
で
あ
る
こ
と

は
秘
密
で
し
た
。
私
の
出
生
に
つ
い

て
遊
び
友
達
が
心
な
い
言
葉
で
私
を

傷
つ
け
て
も
、
両
親
は
そ
の
こ
と
に

は
触
れ
ず
私
を
全
身
で
守
っ
て
育
て

上
げ
て
く
れ
ま
し
た
。

父
は
私
に
「
花
咲
か
じ
い
さ
ん
」

の
話
を
良
く
し
て
く
れ
ま
し
た
。
何

十
回
、
何
百
回
と
聞
い
た
お
話
し
で

す
。
次
は
ど
う
な
る
の
か
、
わ
か
っ

て
い
て
も
飽
き
ず
に
お
話
を
ね
だ
っ

た
も
の
で
し
た
。
両
親
に
愛
さ
れ
た

記
憶
は
、
私
の
中
に
し
っ
か
り
と
刻

ま
れ
て
い
ま
す
。

父
が
先
に
、
母
は
平
成
元
年
に

旅
立
ち
ま
し
た
が
、
ま
る
で
つ
か
え

が
な
く
な
っ
た
よ
う
な
日
々
で
し

た
。
そ
ん
な
時
、
新
潟
市
総
合
福
祉

会
館
で
朗
読
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
教
室

が
あ
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
１
年

間
、
こ
の
教
室
に
通
い
朗
読
の
イ
ロ

一
年
中
、
ち
ょ
こ
ま
か
と
動
い

て
い
て
、
気
が
つ
く
と
新
年
。
そ
し

て
ま
た
ち
ょ
こ
ま
か
と
動
い
て
い
る

と
、
松
の
内
も
お
し
ま
い
と
な
り
そ

う
な
新
年
で
す
。

ニ
ワ
ト
リ
の
よ
う
に
ま
じ
め
で

コ
ツ
コ
ツ
タ
イ
プ
と
思
い
き
や
、
こ

れ
が
な
か
な
か
の
大
雑
把
も
併
せ
持

つ
。
ま
あ
、
く
よ
く
よ
し
な
い
性
格

と
思
え
ば
そ
れ
も
ま
た
良
し
で
す
。

三
歩
歩
い
た
ら
何
と
か
と
い
う
酉
年

生
ま
れ
で
す
が
、
同
じ
干
支
の
長
男

と
仲
良
く
や
っ
て
い
ま
す
。

今
年
は
家
族
の
健
康
が
第
一
で

す
。
お
仕
事
を
少
し
頑
張
っ
て
み
よ

う
か
な
は
、
第
二
の
願
い
で
す
。
そ

し
て
第
三
に
、
ど
う
も
最
近
は
転
び

癖
が
つ
い
て
青
ア
ザ
だ
ら
け
な
の
で

転
ば
な
い
こ
と
で
す
か
ね
。

今
年
の
目
標
を
漢
字
一
文
字
で

表
す
と
…
。

笑
で
す
。
家
族
の
中
で
も
、
ま

た
利
用
者
様
の
中
で
も
笑
み
を
絶
や

さ
ず
一
年
を
過
ご
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

年男・年女　いらっしゃーい！

デイサービスセンター
ゆうばえ

牧　美幸介護員
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【
大
根
と
三
つ
葉
の
レ
モ
ン
じ
ょ
う
ゆ
サ
ラ
ダ
】

大
根
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
、

で
ん
ぷ
ん
を
分
解
し
て
消
化
を
助
け
る
ア
ミ

ラ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
を
含
み
ま
す
。
こ
の
酵
素

は
熱
に
弱
い
の
で
、
生
の
ま
ま
サ
ラ
ダ
や
お
ろ

し
大
根
に
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
大
根
は

加
熱
す
る
と
甘
み
が
増
す
の
で
、
じ
っ
く
り
と

煮
込
ん
だ
美
味
し
さ
も
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

〈
2
人
分
〉

・
大
根　
　
　
　
　

200
ｇ

・
砂
糖　
　
　
　
　

小
さ
じ
２

・
三
つ
葉　
　
　
　

１
束
（
40
ｇ
）

・
し
ょ
う
ゆ　
　
　

大
さ
じ
１
／
２

・
レ
モ
ン
果
汁　
　

大
さ
じ
１
／
２　

Ａ

・
ご
ま
油　
　
　
　

大
さ
じ
１
／
２

・
ピ
ー
ナ
ッ
ツ　
　

大
さ
じ
１

〈
作
り
方
〉

①
大
根
は
皮
を
剥
き
、
６
～
７
㎝
長
さ
の
細
切

り
に
す
る
。
砂
糖
を
ふ
っ
て
軽
く
も
み
、
10

分
ほ
ど
お
い
て
水
気
を
絞
る
。
三
つ
葉
は
大

根
の
長
さ
に
合
わ
せ
て
切
る
。

②
ボ
ー
ル
に
①
と
Ａ
を
入
れ
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

③
器
に
盛
り
粗
く
刻
ん
だ
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
を
散
ら

す
。

※
大
根
は
食
感
を
残
す
程
度
に
し
ん
な
り
さ
せ

る
と
、
調
味
料
が
よ
く
な
じ
み
ま
す
。

新シリーズ

寝たきりにならない
高齢期の健康づくり
� 安達　哲夫　坂井輪診療所長

第七話（最終回）　フレイル（虚弱）を乗り越える
　　　　　　 　　地域の健康づくりを
「フレイル」とは、健常な状態と要介護状態（日常生
活でサポートが必要な状態）の中間の状態として、日本
老年医学会が2014年に提唱しました。高齢者の身体
機能や認知機能が低下して「虚弱」となっている中間的
な状態です。こうした状態を放っておけば、間違いなく
介護状態・寝たきり状態に行くでしょう。その指標は各
種の健康相談会などでお目にかかっているかと思います
が、一つの物差しとして右のようなものがあります（資
料①）。
「虚弱」は、元に戻らない印象がありますが、適切に
対処することで元に戻るという「予防」の意味がフレイ
ルの定義にはあります。
また、フレイルには身体的な虚弱だけでなく、認知機
能の低下やうつといった精神心理的なフレイル、貧困や
独居など社会的なフレイルを含む3つの要素で構成され
ています。
さあ、ここからが大事なお話です。先月号でお話した
サルコペニアは筋肉・筋力の低下によるフレイルです。
これには二つの対処の仕方があります。ひとつは筋トレ
です。特に下肢の筋力は大事で、大腿部・もものトレー
ニングは欠かせません。最も良いのはスクワットです。
深呼吸するペースで膝の曲げ伸ばしを5〜６回繰り返し
ます。テーブルにつかまったりしながらでもＯＫです。
また転ばぬように、バランス能力をつける片足立ちは
有効でいずれも1日3回程度を目安にしましょう。もう
一つ、適切な栄養です。問題はエネルギー不足になって

ゆ
う
ば
え
の
里

　

管
理
栄
養
士

芦　
岡　
実
可
子

いないかという点です。ご飯（パン）と主菜と副菜をバ
ランス良く食べましょう。主菜ではたんぱく質、副菜で
はビタミンやミネラル食物繊維は必須です。
さてたんぱく質をと言われて皆さんは何を食べます
か？おすすめは薄切り肉２〜3枚、魚の切り身、卵、豆
腐1/2丁のどれかと覚えてください。（高血圧症、糖尿
病など既往歴のお持ちの方は、かかりつけ医に十分相談
しましょう）。筋肉の虚弱についての改善は十分可能で
あることは、しっかりと頭に入れてください。
最後の問題は精神心理的なフレイルと貧困・独居など
の社会的な虚弱といった問題です。高齢になって「テレ
ビがお友達」というのは最悪です。お出かけしてお友達
に会うとか、いろいろな集まりに参加するのは大変に良
いことです。趣味のサークルに通い続けるのは、効果満
点です。
内野・西内野地域には自治会などの「地域の茶の間」
活動等が行われています。また夕映えの会や健康友の会
の支部があります。皆さん方がつくりあげた社会資源を
十分に活用して、フレイル（虚弱）を地域で乗り越える
健康づくりをすすめましょう。
この地域はそれができる地域です。今年を地域の健康
づくり元年に定めて、元気にスタートしましょう。

□体重減少（日本人の体格だと、１年間で2～3kg

減っていたら要注意）

□（最近、以前より）疲れやすくなった

□筋力の低下（例えば、買物で２リットルのペッ

トボトルなどを運ぶのが大変に）

□歩くのが遅くなった（横断歩道を青信号の間に

渡るのが難しくなった）

□身体の活動性の低下（最近、趣味のサークルに

出かけたりしなくなった）� 資料①

⎭⎜⎬⎜⎫
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ゆうえい会ホームページ　http://niigata-min.or.jp/yuubae/

編

集

後

記

昨
年
暮
れ
に
書
店
で
、
没
後
二
十
年
「
藤
沢
周

平
の
こ
こ
ろ
」（
完
全
保
存
版
）
を
見
つ
け
ま
し
た
。

表
紙
の
題
字
は
、
遠
藤
浩
平
さ
ん
の
見
事
な
毛
筆
。

浩
平
さ
ん
は
藤
沢
周
平
さ
ん
の
愛
娘
遠
藤
展
子
さ

ん
の
ご
長
男
、
つ
ま
り
藤
沢
さ
ん
の
お
孫
さ
ん
に
よ

る
も
の
と
知
っ
て
嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。
遠
藤
展
子

さ
ん
の
エ
ッ
セ
イ
「
父
の
周
辺
」
五
編
が
収
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
家
で
の
会
話
を
テ
ー
マ
に
「
あ
・
い
・

う
・
え
・
を
、
し
か
言
わ
な
い
父
と
母
の
会
話
」
が

あ
り
ま
す
。「
小
説
の
中
で
言
葉
を
使
い
果
た
し
て

し
ま
っ
て
、
私
の
時
に
は
言
葉
を
ケ
チ
っ
て
い
る
ん
で

し
ょ
う
、
と
言
っ
て
あ
げ
た
こ
と
が
あ
る
ん
だ
け
ど
」

「
そ
し
た
ら
お
父
さ
ん
は
何
て
言
っ
た
？
」「
う
う
、

う
な
っ
て
終
り
…
。」
愛
蔵
本
が
一冊
増
え
ま
し
た
。

今
年
は
ど
ん
な
震
え
に
出
会
え
る
か
、
楽
し
み
で

す
。
読
者
諸
氏
の
ご
多
幸
を
お
祈
り
し
ま
す
。

�

（
Ｍ
記
）

夕映えの会
お弁当配食については
★配食事業部へ
　０９０－１６５４－９８２１

お気軽にご連絡ください。

連 絡 先 一 覧

生活支援、配食、運転
ボランティア募集

◆
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

　

■
民
謡
「
梅
芳
会
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

１
月
14
日

　

■
ギ
タ
ー
と
歌

　
　
　

「
ぎ
ん
も
く
せ
い
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

１
月
15
日

　

■
レ
ク
ダ
ン
ス

　
　
　

「
和
の
会
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

１
月
17
日

　

■
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト

　
　
　

と　

き　

１
月
18
日

　

■
語
り
部
「
あ
ね
さ
の
会
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

１
月
19
日

　

■
マ
ジ
ッ
ク

　
　
　

と　

き　

１
月
20
日

　

■
新
舞
踊
・
民
謡

　
　
　

「
秋
葉
す
み
れ
の
会
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

１
月
23
日

　

■
ハ
ー
モ
ニ
カ

　
　
　

「
ハ
モ
ラ
ン
会
」
の
皆
様

　
　
　

と　

き　

１
月
25
日

　

■
い
っ
ぺ
こ
と
歌
お
い
ね

　
　
　

と　

き　

１
月
28
日

　
◆
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
ゆ
う
ば
え
の
里

　

■
お
正
月
イ
ベ
ン
ト

◆
小
規
模
多
機
能
ゆ
う
ば
え
の
家

　

■
「
お
茶
の
間
」
餅
つ
き

　
　
　

と　

き　

１
月
27
日

◆
ケ
ア
ハ
ウ
ス

　

■
お
正
月
イ
ベ
ン
ト

地
域
の
皆
さ
ま
の
ご
来
所
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

ご
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

ミ
ニ
イ
ベ
ン
ト
の

　
　
　お
知
ら
せ

ミ
ニ
イ
ベ
ン
ト
の

　
　
　お
知
ら
せ

1
2017

職員募集
介護職員（常勤・非常勤）
・デイサービス
・ショートステイ
・小規模多機能「家」

看護師（日勤のみ非常勤）
・デイサービス
・ショートステイ

介護支援専門員（常勤）
・小規模多機能「家」

（お問い合わせ）

　TEL 264－5000
　吉田まで
　お気軽にお問い
　合わせください。

職員一同職員一同

２０１６年　とっておきの１枚２０１６年　とっておきの１枚

新しい年も利用者様の笑顔輝く施設づくりを！新しい年も利用者様の笑顔輝く施設づくりを！

引き続きご寄付下さい
・牛乳紙パック
　　デイサービス

ありがとうございました
（締切りました）

コタツ２台
公式テニスボール
たくさんいただきました。

敬老会（ショートステイ）

足湯でほっこり（ケアハウス）

ハロウィン（デイサービス）

クリスマス即席楽団（ゆうばえの家）


