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こ
れ
か
ら
の
在
宅
生
活
を
考
え
る看

護
部
長
　
細ほ
そ
川か
わ 

令れ
い
子こ

　

団
塊
の
世
代
が
75
歳
を
迎
え
超
高
齢
化
社
会
と
な
る
２
０
２
５
年
問
題
を
前

に
、
そ
の
地
域
に
あ
っ
た
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」
を
構
築
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
高
梁
市
は
国
内
で
も
高
齢
化
の
進
行
が
早
く
、
早
急
な
課
題

と
な
っ
て
い
ま
す
。
医
療
・
介
護
連
携
実
務
者
協
議
会
を
平
成
21
年
度
に
立
ち
上

げ
、
在
宅
医
療
・
介
護
提
供
体
制
に
つ
い
て
話
し
合
い
を
重
ね
て
い
ま
す
。

　

在
宅
医
療
は
、
住
民
が
必
要
な
医
療
を
適
切
に

受
け
ら
れ
る
よ
う
に
、
か
か
り
つ
け
医
や
訪
問
看

護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
、
介
護
支
援
事
業
所
、
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
が
連
携
を
と
る
こ
と
で
成

り
立
ち
ま
す
。
こ
こ
数
年
で
、
市
内
事
業
者
間
の

顔
の
見
え
る
関
係
づ
く
り
、
連
携
は
進
ん
で
き
て

い
ま
す
。
し
か
し
高
齢
者
の
中
に
は
、
や
む
な
く

生
活
の
場
を
変
え
、
故
郷
を
離
れ
ざ
る
を
得
な
い

人
が
多
い
の
も
現
状
で
す
。

　
最
期
ま
で
在
宅
で
生
活
し
た
い
、
安
全
・
安
心
な
生
活
を
し
た
い
な
ど
、
希
望

は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
高
齢
者
を
地
域
で
支
え
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
が

減
少
し
て
い
る
今
、
最
善
の
選
択
を
す
る
こ
と
が
困
難
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、

介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
こ
と
で
在
宅
生
活
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　
医
療
・
介
護
事
業
者
は
連
携
を
密
に
し
、
情
報
提
供
を
し
て
い
く
こ
と
が
重
要

で
あ
り
、
私
た
ち
の
役
割
で
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
個
々
が
人
生
の
最
終
段
階
を

ど
の
よ
う
に
生
活
し
て
い
き
た
い
か
を
考
え
、
家
族
と
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
も

自
分
ら
し
く
生
き
る
こ
と
に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。
大
切
な
の
は
健
康
寿
命
を
延

ば
す
た
め
に
、
健
康
な
時
か
ら
自
分
の
こ
と
と
し
て
捉
え
る
こ
と
が
で
き
る
社
会

を
つ
く
る
こ
と
で
す
。

　
成
羽
病
院
で
は
、
健
康
へ
の
意
識
づ
け
や
予
防
対
策
の
出
前
講
座
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
在
宅
で
生
活
し
な
が
ら
医
療
を
受
け
た
い
場
合
な
ど
の
ご
相
談
も
お
受

け
し
て
い
ま
す
。
地
域
の
病
院
と
し
て
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。

在宅医療・介護連携推進事業通信 第 36 回

ヘルシー（減脂）ウオーキングで健康づくり 岡
おか
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　今回は、川上地域愛育委員会が取り組んでいる「ヘルシー（減脂）ウオーキング」についてお伺いしてきました。
　「ヘルシー（減脂）ウオーキング」は、「減る脂」と「ヘルシー」をかけたネーミングで、誰でも簡単に取り組める「歩くこと」
が、健康づくり活動の実践として定着することを目的にして始まり、今年で 10 年目を迎えました。これは、１日の目標歩
数を定め、日常生活の中でウオーキングをすすめ、９月の 1 カ月間の歩数の平均が目標歩数を達成できたかを評価するとい
うもので、達成できた方には「達成賞」が贈られます。
　９月といえば「食欲の秋」なので、ついつい不摂生をして体重が増えることが多
い時節です。だからこそ「ヘルシー（減脂）ウオーキング」が体調管理を意識する良
い機会となるようです。最初の頃は「ただ、歩くだけなんて…」あるいは「歩いて
いると、暇だと思われてしまう」といった声が多かったそうですが、長年にわたっ
て愛育委員が一人ずつ丁寧に健康づくりの大切さを説明と声かけして回ったところ、
町内会内でも誘い合い歩くことでコミュニケーションの輪が広がり、現在では 600
名を超す参加者が集うプロジェクトとなっています。取材に伺った日は「かわかみ
物産まつり」の日で、達成の記念品として贈呈される品物の準備をされていました。
　「愛育委員に勧められて始めたウオーキングですが、今では年間を通じて歩くようになった」「いつの間にか歩くことが自然
となった」「歩数計を付けて歩くようになった」「車を停める時、遠いところに停めてなるべく歩くように心がけている」など、
普段から積極的に体を動かそうとしている話を多く耳にし、健康に対する意識の高さに驚きました。「住民の健康増進活動を
活発にしたい」という思いを愛育委員が引き継いでいることでこの取り組みが長く継続できていること、また、地域の人が
自らの健康増進のために参加しているプロジェクトであることを感じ取りました。
　皆さんも無理のない健康づくりに向けて、地域の愛育委員とともに健康増進活動に取り組んではいかがですか？
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今
年
も
残
す
と
こ
ろ
あ
と
わ
ず
か
と
な

り
、
皆
さ
ん
は
新
し
い
年
の
準
備
な
ど
で

忙
し
く
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
さ

て
、
来
年
の
干え

と支
は
『
戊
つ
ち
の
え
い
ぬ
戌
』
と
い
う
年

で
す
。
全
て
が
枯
れ
て
い
っ
て
し
ま
う
と

い
う
意
味
で
も
あ
り
ま
す
が
、
変
化
が
現

れ
る
年
と
い
う
意
味
も
あ
る
よ
う
で
す
。

し
か
も
そ
の
変
化
は
、
こ
れ
ま
で
の
慣
習

に
と
ら
わ
れ
ず
物
事
が
動
き
出
し
た
り
、

新
し
い
姿
が
見
え
て
く
る
と
い
う
意
味
を

持
つ
そ
う
で
す
。
60
年
前
は
、
国
立
競
技

場
と
東
京
タ
ワ
ー
が
完
成
、
長な

が

嶋し
ま

茂し
げ

雄お

選

手
の
プ
ロ
野
球
入
り
、
そ
し
て
天
皇
皇
后

両
陛
下
の
婚
約
が
発
表
さ
れ
た
年
で
す
。

こ
う
し
て
み
る
と
、
何
か
想
像
で
き
な
い

変
化
が
高
梁
市
に
も
現
れ
る
の
で
は
と

思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、

平
和
で
戦
争
の
な
い
幸
せ
な
ま
ち
で
あ
り

続
け
な
い
と
い
け
な
い
、
そ
う
し
て
い
く

使
命
を
感
じ
る
年
に
な
り
そ
う
で
す
。

●
現
在
、
増ま

す

田だ

寛ひ
ろ

也や

元
総
務
大
臣
を
座
長

と
し
、
加か

藤と
う

勝か
つ

信の
ぶ

厚
生
労
働
大
臣
を
顧
問

に
迎
え
た
『
所
有
者
不
明
土
地
問
題
研
究

会
』
の
一
員
と
し
て
協
議
の
輪
に
加
わ
っ

て
い
ま
す
。
現
在
も
国
内
に
は
九
州
と
同

等
面
積
の
所
有
者
不
明
土
地
が
存
在
し
、

こ
の
ま
ま
だ
と
２
０
４
０
年
に
は
北
海
道

程
度
の
大
き
さ
ま
で
広
が
る
と
い
う
試
算

も
出
て
い
ま
す
。
公
共
事
業
一
つ
と
っ
て

も
、
所
有
者
を
捜
し
当
て
る
ま
で
多
く
の

時
間
と
労
力
を
必
要
と
し
ま
す
。
こ
れ
か

ら
先
、
山
林
が
荒
れ
た
り
田
畑
が
原
野

化
し
た
り
す
る
中
で
、
万
一
災
害
が
発
生

し
た
土
地
の
所
有
者
が
不
明
で
あ
れ
ば
対

処
が
で
き
な
く
な
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ
ま

す
。
市
民
の
皆
さ
ん
の
財
産
、
生
命
を
守

る
う
え
で
も
、
ご
自
身
の
財
産
に
つ
い
て

お
正
月
に
ご
家
族
で
も
確
認
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

●
定
住
人
口
を
増
や
す
た
め
の
特
効
薬
は

あ
り
ま
せ
ん
。
日
本
全
体
の
人
口
が
減
少

し
つ
つ
あ
る
中
で
、
い
か
に
高
梁
市
に
特

色
を
持
た
せ
、
移
住
を
考
え
る
人
に
魅
力

を
感
じ
て
も
ら
え
る
か
が
、
今
後
の
取
り

組
み
の
中
心
に
な
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

JR
伯
備
線
沿
線
や
有
漢
IC
か
ら
の
道
路
交

通
を
中
心
と
し
て
、
移
住
定
住
の
構
想
を

練
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
備
中
川
面
駅

か
ら
備
中
広
瀬
駅
ま
で
の
構
想
を
取
り
ま

と
め
、
JR
と
協
議
し
て
い
こ
う
と
考
え
て

い
ま
す
。
単
に
住
宅
団
地
を
つ
く
る
だ
け

で
な
く
、
高
梁
市
に
住
む
皆
さ
ん
の
利
便

性
の
向
上
と
安
心
を
与
え
ら
れ
る
よ
う
な

事
業
展
開
が
必
要
で
は
な
い
か
と
考
え
ま

す
。
い
ろ
い
ろ
と
お
知
恵
を
貸
し
て
く
だ

さ
い
。

　

市
長
室
か
ら　

こ
ん
に
ち
は

　

有
漢
町
担
当
の
土

生
で
す
。
４
月
に
有

漢
町
へ
移
住
し
、
早

や
８
カ
月
が
経
過
。

そ
の
間
の
印
象
深

か
っ
た
活
動
を
報
告

し
ま
す
。

　

そ
の
一
つ
が
、
有
漢
町
に
伝

わ
る
「
長
ち
ょ
う

蔵ぞ
う

音お
ん

頭ど

」
の
復
活
で

す
。
地
域
の
古
い
芸
能
を
調
査

し
て
い
た
の
で
す
が
見
つ
か
ら

ず
諦
め
か
け
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
、
長
蔵
音
頭
と
い
う
も
の
が
、
隣
町

で
あ
る
巨
瀬
町
に
伝
わ
る
「
四よ

つ
拍

び
ょ
う

子し

」

の
節ふ
し

、
踊
り
と
同
じ
と
い
う
こ
と
を
知

り
、
巨
瀬
町
の
方
々
の
協
力
も
得
て
、
復

活
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
。

　

昔
は
有
漢
、
巨
瀬
、
津
川
、
中
井
あ
た

り
で
四
つ
拍
子
が
踊
ら
れ
、
お
盆
の
時
期

に
な
る
と
他
の
村
々
に
行
っ
て
踊
り
を
楽

し
ん
で
い
た
と
聞
き
ま
し
た
。
歌
詞
は
物

語
を
題
材
と
し
た
り
即
興
で
歌
っ
た
り
し

て
い
た
よ
う
で
、
昭
和
50
年
ご
ろ
に
作
ら

れ
た
長
蔵
音
頭
は
、
江
戸
時
代
に
起
き
た

飢
饉
の
際
に
川
関
村
を
救
っ
た
綱
つ
な
し
ま
ち
ょ
う
ぞ
う

島
長
蔵

夫
妻
を
称
え
る
内
容
の
も
の
で
し
た
。

　

そ
の
こ
ろ
は
古
い
文
化
が
急
速
に
消
え

て
い
く
時
代
で
、
危
機
感
を
持
っ
た
人
た

ち
が
集
ま
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
文
化
を
後
世

に
伝
え
る
た
め
の
努
力
を
し

た
よ
う
で
す
。

　

初
披
露
は
「
綱
島
長
蔵
音

頭
」
と
書
か
れ
た
提
ち
ょ
う

灯ち
ん

が
灯と

も

る
川
関
地
域
の
夏
祭
り
で
し

た
。
ち
ょ
う
ど
お
盆
で
し
た

の
で
、
綱
島
夫
妻
に
捧
げ
る
よ
う
な
気
持

ち
で
演
奏
し
ま
し
た
。
長
蔵
音
頭
を
知
る

地
域
の
方
々
に
喜
ん
で
も
ら
え
た
こ
と
が

嬉
し
か
っ
た
で
す
。
こ
れ
を
機
に
若
い
世

代
に
も
「
四
つ
拍
子
」
と
「
長
蔵
音
頭
」

が
伝
わ
っ
て
い
く
こ
と
を
願
い
ま
す
。

　

ま
た
、
有
漢
町
で
世
界
の
芸
能
を
体
験

で
き
る
「
ハ
ブ
ラ
イ
ブ
！

ラ
ブ
ラ
イ

フ
！
」
と
い
う
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
ユ

ニ
ー
ク
な
音
楽
家
を
招
い
て
の
演
奏
会

で
、
第
３
回
目
は
１
月
30
日（
火
）午
後
６

時
30
分
か
ら
、
有
漢
町
生
涯
学
習
セ
ン

タ
ー
で
開
催
し
ま
す
。
是
非
お
越
し
く
だ

さ
い
！

㉑

川
関
地
域
の
夏
祭
り
で

長
蔵
音
頭
を
披
露

第
２
回
ハ
ブ
ラ
イ
ブ
！

ラ
ブ
ラ
イ
フ
！

土は

生ぶ

裕
ひ
ろ
し

隊
員
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