
公民館へ行こう！

三
昧
で
幸
せ
で
し
た
。
皆
さ
ん
は
今

年
は
ど
ん
な
お
正
月
を
過
ご
し
ま
し

た
か
？

　
さ
て
、
私
は
協
力
隊
員
と
し
て
３

年
目
を
迎
え
ま
す
。
令
和
5
年
10
月

号
の
広
報
た
か
は
し
で
今
年
は
「
行

動
」
す
る
年
と
書
き
ま
し
た
が
、
そ

れ
を
実
行
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま

　
こ
ん
に
ち
は
。
医
療
・
介

護
D
X
を
テ
ー
マ
に
活
動

し
て
い
る
宮
﨑
知
也
で
す
。

今
年
の
お
正
月
は
、
初
め
て

臼う
す

で
の
餅
つ
き
を
体
験
し
、

た
く
さ
ん
お
餅
を
頂
き
、
餅

す
。
具
体
的
に
は
、
月
に
１
回
介
護
Ｉ
Ｃ

Ｔ
に
関
す
る
勉
強
会
の
開
催
や
市
内
の
介

護
事
業
者
の
方
々
が
情
報
交
換
で
き
る
場

づ
く
り
、
市
内
の
医
療
介
護
福
祉
分
野
で

活
躍
す
る
若
く
て
熱
意
の
あ
る
方
々
の
情

報
交
換
の
場
を
作
る
こ
と
な
ど
で
す
。
こ

れ
ら
を
実
行
し
て
高
梁
市

の
介
護
現
場
を
盛
り
上
げ

る
と
同
時
に
、
多
く
の
課

題
に
立
ち
向
か
え
る
こ
と

の
で
き
る
人
材
を
増
や
し

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
突
然
で
す
が
、
皆
さ
ん
は
自
分
に
介
護

が
必
要
に
な
っ
た
と
き
、
ど
う
し
た
い
で

す
か
？

今
住
ん
で
い
る
家
で
さ
ま
ざ
ま

な
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
な
が
ら
暮
ら
し
て

い
き
た
い
で
す
か
？

そ
れ
と
も
施
設
に

入
所
し
て
過
ご
し
た
い
で
す
か
？

ま

た
、
自
分
の
家
族
に
介
護
が
必
要
に
な
っ

た
と
き
、
家
族
は
ど
う
し
て
ほ
し
い
と

思
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

高
梁
市

で
は
、
こ
う
い
っ
た
「
人
生
会
議
」
を
開

催
し
家
族
で
話
し
合
う
機
会
を
つ
く
る
こ

と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
私
は
両
親
や
家

族
と
話
し
合
い
を
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

も
ぜ
ひ
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
私
は
活
動
の
中
で
、
人
材
不
足
の
介
護

現
場
で
働
く
専
門
職
の
方
々
と
日
々
「
準

備
」
を
し
て
い
ま
す
。
支
え
手
が
い
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
て
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の

「
こ
う
し
た
い
！
」
に
応
え
ら
れ
な
く
な

る
か
ら
で
す
。
こ
の
１
年
、
危
機
感
と
可

能
性
を
胸
に
さ
ら
に
頑
張
り
た
い
と
思
い

ま
す
。

介護事業者向けＢＣＰ（事業継続計画）介護事業者向けＢＣＰ（事業継続計画）
研修の様子研修の様子

問問川上公民館 ☎ 48-2203川上公民館 ☎ 48-2203

川上公民館川上公民館
　川上町は年々人口減少と高齢化が進んでおり、公民　川上町は年々人口減少と高齢化が進んでおり、公民
館活動も厳しくなっていますが、地域を少しでも元気館活動も厳しくなっていますが、地域を少しでも元気
にするため、年間を通じた剪定講座や９地区のコミュにするため、年間を通じた剪定講座や９地区のコミュ
ニティ協議会などからの要望により講師を派遣する出ニティ協議会などからの要望により講師を派遣する出
前講座、まちづくり協議会と連携した「地域を守り創前講座、まちづくり協議会と連携した「地域を守り創
る研修大会」を行うほか、川上文化協会の支援、地区る研修大会」を行うほか、川上文化協会の支援、地区
コミュニティ協議会や高梁体育協会川上支部などとのコミュニティ協議会や高梁体育協会川上支部などとの
連携を図るようにしています。連携を図るようにしています。
　地域学校協働活動は、毎日の登校の見守りや校庭の　地域学校協働活動は、毎日の登校の見守りや校庭の
草刈り・草取りなどを行っています。ここ数年コロナ草刈り・草取りなどを行っています。ここ数年コロナ
ウイルス感染症の影響などにより、登校見守り以外のウイルス感染症の影響などにより、登校見守り以外の
活動はできていませんでしたが、今後徐々に学校と調活動はできていませんでしたが、今後徐々に学校と調

整を図り進めていきたいと思ってい整を図り進めていきたいと思ってい
ます。ます。
　川上公民館では子どもたちの学習　川上公民館では子どもたちの学習
支援活動として、平成 20 年度から支援活動として、平成 20 年度から
小学１～３年生の児童を対象とした小学１～３年生の児童を対象とした

「かわかみ放課後子ども教室」を、平成 26 年度からは「かわかみ放課後子ども教室」を、平成 26 年度からは
小・中学生を対象とした「高梁（川上地域）学習サポー小・中学生を対象とした「高梁（川上地域）学習サポー
ト教室」を毎年開校しているほか、令和５年度からはト教室」を毎年開校しているほか、令和５年度からは
公民館生涯教育の一環として、子どもから高齢者まで公民館生涯教育の一環として、子どもから高齢者まで
を対象とした漢字検定にを対象とした漢字検定に
取り組んでいます。事前取り組んでいます。事前
に勉強会を行い、令和５に勉強会を行い、令和５
年８月には小学生８人、年８月には小学生８人、
中学生７人、一般７人の中学生７人、一般７人の
22 人が受検しました。22 人が受検しました。
来年度も引き続き行う予来年度も引き続き行う予
定です。定です。

三三
みみ

宅宅
やけやけ

昭昭
あきあき

男男
おお

 館長 館長

宮
みや

﨑
ざき

 知
か ず や

也  隊員

漢字検定会場の様子漢字検定会場の様子

14Ｒ6 (2024) ２月

健康づくり健康づくり応援応援通信通信
問健康づくり課 ☎ 21-0228

成羽病院通信成羽病院通信 問問成羽病院 成羽病院 ☎ 42☎ 42--31113111

訪
問
看
護
に
つ
い
て

訪
問
看
護
に
つ
い
て

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン　

山や
ま

室む
ろ

陽よ
う

子こ

看
護
主
任

　

病
気
や
障
害
が
あ
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
家
で
暮
ら
し
た
い
、
人
生
の
最
期

　

病
気
や
障
害
が
あ
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
家
で
暮
ら
し
た
い
、
人
生
の
最
期

は
自
宅
で
迎
え
た
い
と
望
む
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
家
族
だ
け
で

は
自
宅
で
迎
え
た
い
と
望
む
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
家
族
だ
け
で

の
介
護
や
一
人
暮
ら
し
な
ど
で
は
在
宅
療
養
を
不
安
に
感
じ
て
し
ま
う
も
の

の
介
護
や
一
人
暮
ら
し
な
ど
で
は
在
宅
療
養
を
不
安
に
感
じ
て
し
ま
う
も
の

で
す
。
訪
問
看
護
は
こ
う
い
っ
た
場
合
に
在
宅
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
ま

で
す
。
訪
問
看
護
は
こ
う
い
っ
た
場
合
に
在
宅
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
ま

す
。
す
。

　

訪
問
看
護
と
は
、
看
護
師
な
ど
が
自
宅
を
訪
問
し
、
主
治
医
の
指
示
に

　

訪
問
看
護
と
は
、
看
護
師
な
ど
が
自
宅
を
訪
問
し
、
主
治
医
の
指
示
に

従
っ
て
行
う
看
護
で
す
。
小
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
年
齢
を
問
わ
ず
、
主
治
医

従
っ
て
行
う
看
護
で
す
。
小
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
年
齢
を
問
わ
ず
、
主
治
医

が
訪
問
看
護
の
必
要
性
を
認
め
る
全
て
の
人
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

が
訪
問
看
護
の
必
要
性
を
認
め
る
全
て
の
人
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
の
内
容

訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
の
内
容
は
、
利
用
者
と
そ
の
介
護
を
し
て
い
る
家
族

は
、
利
用
者
と
そ
の
介
護
を
し
て
い
る
家
族

な
ど
と
調
整
し
な
が
ら
、

な
ど
と
調
整
し
な
が
ら
、
①
症
状
の
観
察
と
判
断　

②
日
常
生
活
の
看
護　

①
症
状
の
観
察
と
判
断　

②
日
常
生
活
の
看
護　

③
医
師
の
指
示
に
よ
る
医
療
的
処
置（
床
ず
れ
の
管
理
、
傷
の
手
当
、
各
種

③
医
師
の
指
示
に
よ
る
医
療
的
処
置（
床
ず
れ
の
管
理
、
傷
の
手
当
、
各
種

カ
テ
ー
テ
ル
管
の
交
換
管
理
、
吸
引
、
在
宅
酸
素
管
理
な
ど
）　

④
薬
の
飲

カ
テ
ー
テ
ル
管
の
交
換
管
理
、
吸
引
、
在
宅
酸
素
管
理
な
ど
）　

④
薬
の
飲

み
方
や
管
理　

⑤
療
養
生
活
に
関
す
る
相
談
や
助
言　

⑥
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

み
方
や
管
理　

⑤
療
養
生
活
に
関
す
る
相
談
や
助
言　

⑥
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン　

⑦
人
生
最
終
段
階
の
お
世
話　

⑧
関
係
機
関
と
の
連
絡
調
整

シ
ョ
ン　

⑦
人
生
最
終
段
階
の
お
世
話　

⑧
関
係
機
関
と
の
連
絡
調
整
な
ど
な
ど

を
行
い
ま
す
。

を
行
い
ま
す
。

　

利
用
を
考
え
て
い
る
人
は
、
か
か
り
つ
け
医
、

　

利
用
を
考
え
て
い
る
人
は
、
か
か
り
つ
け
医
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
成
羽
病
院
に
も
訪
問
看
護

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
成
羽
病
院
に
も
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
開
設
し
て
い
ま
す
。
私
た
ち
ス

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
開
設
し
て
い
ま
す
。
私
た
ち
ス

タ
ッ
フ
一
同
、
利
用
者
と
家
族
の
皆
さ
ん
を
支
え

タ
ッ
フ
一
同
、
利
用
者
と
家
族
の
皆
さ
ん
を
支
え

な
が
ら
、
笑
顔
と
優
し
さ
と
ぬ
く
も
り
の
あ
る
看

な
が
ら
、
笑
顔
と
優
し
さ
と
ぬ
く
も
り
の
あ
る
看

護
を
お
届
け
し
ま
す
。

護
を
お
届
け
し
ま
す
。

体力チェックで自身の身体を知ろう

体力チェックの種類体力チェックの種類

体力・フレイル自己チェック体力・フレイル自己チェック
30秒開眼片足立ち30秒開眼片足立ち…バランス能力…バランス能力
30 秒椅子立ち上がり30秒椅子立ち上がり…筋肉の持久力…筋肉の持久力
ふくらはぎ周囲測定ふくらはぎ周囲測定…筋肉量の把…筋肉量の把握握

その他体力・フレイルチェックその他体力・フレイルチェック
握力…全身の筋力の状態を反映握力…全身の筋力の状態を反映
5ｍ歩行テスト…移動・歩行能力5ｍ歩行テスト…移動・歩行能力
タイムアップゴー…立ち上がる、歩く、タイムアップゴー…立ち上がる、歩く、
向きを変える、バランスをとるなど向きを変える、バランスをとるなど

市公式YouTube
体操などのコンテンツを視聴できます

　体力とは、全身持久力、筋力、筋持久力、柔軟性の 4種類に分けられ、健康を保つには全ての体力がバランス
よく高い状態であることが望ましいとされています。
　体力チェックをすることでどの体力が高く、どの体力が低いのかを把握し、自らの衰えてきている部分に気付く
ことができます。体力チェックで行う運動は、体力の維持増進、健康増進、介護予防、フレイル（虚弱）予防にも
つながります。

★ 各地域のミニデイサービスや「元気な★ 各地域のミニデイサービスや「元気な
からだつくり隊」では、定期的に体力からだつくり隊」では、定期的に体力
測定を実施しています。測定を実施しています。

開眼片足立ちで開眼片足立ちで
バランス能力をチェックバランス能力をチェック かかとの上げ下ろしなどで足の筋力をアップかかとの上げ下ろしなどで足の筋力をアップ

やってみましょうやってみましょう

30 秒30秒
できるかな？できるかな？

15 Ｒ6 (2024) ２月


