
働
き
盛
り
の
み
な
さ
ん

自
分
の
か
ら
だ
を
見
つ
め
直
し
ま
し
ょ
う

働き盛りの健康実践セミナー 参加者募集
介
護
の
と
び
ら

『
継
続
は
力
な
り
』効
果
が
出
る
の
は
こ
れ
か
ら
で
す

特
定
高
齢
者
の
介
護
予
防
事
業
が
始
ま
り
ま
し
た
！（
そ
の
３
）

対
象
者

４０
歳
か
ら
６０
歳
代
の
人

定

員

３０
人

開
催
時
間

午
後
７
時
〜
午
後
８
時
３０
分

申
込
締
切

８
月
２１
日（
月
）

※
な
お
、
希
望
者
が
多
数
の
場
合
は
、
初
め
て

参
加
さ
れ
る
人
を
優
先
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

後
日
、
参
加
決
定
通
知
を
郵
送
い
た
し
ま
す
。

そ
の
他

参
加
者
は
運
動
の
で
き
る
支
度
で
、
上

履
き
・
タ
オ
ル
・
飲
み
物
を
ご
持
参
く
だ

さ
い
。

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

町
保
健
セ
ン
タ
ー（
３２
）２
５
５
４

特
定
高
齢
者
を
対
象
と
し
た

『
介
護
予
防
事
業
』が
始
ま
っ
て
３
ヶ
月
が
た
ち
、

自
宅
で
で
き
る
運
動
を
覚
え
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
も

「
下
半
身
・
中
級
編
」に
入
り
ま
し
た
。

『
元
気
を
維
持
す
る
た
め
に

体
を
動
か
す
源
に
な
る

脚
の
筋
肉
量
の
減
少
を

最
小
限
に
食
い
止
め
よ
う
！
』

と
、
目
的
を
意
識
し
な
が
ら
週
１
日
の
参
加
を

続
け
て
き
ま
し
た
。
努
力
す
る
皆
さ
ん
の
姿
に
、

職
員
も
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。

運
動
の
効
果
は
３
ヶ
月
後
く
ら
い
か
ら
少
し

ず
つ
あ
ら
わ
れ
て
く
る
そ
う
で
す
。

実
際
に
、

「
正
座
し
や
す
く
な
っ
た
の
」

「
ほ
ら
、
始
め
た
頃
よ
り
足
が
上
が
る
よ
」

な
ど
、
効
果
を
感
じ
始
め
た
人
が
で
て
き
て
い

ま
す
。日

頃
、
仕
事
が
忙
し
く
て
運
動
す
る
必
要
性
は
わ
か
っ
て
い

て
も
機
会
が
少
な
く
、
な
か
な
か
実
践
で
き
な
い
働
き
盛
り
の

み
な
さ
ん
を
対
象
に「
健
康
実
践
セ
ミ
ナ
ー
」を
開
催
し
ま
す
。

こ
の
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
み
な
さ
ん
に
役
立
つ
健
康
と
運
動
・

ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
内
容
が
研
修
で
き
ま
す
。
運
動
不
足
の
人

は
勿
論
、
内
臓
脂
肪
や
中
性
脂
肪
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が

気
に
な
る
人
も
是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

多
く
の
み
な
さ
ま
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

電
話
31－

2
5
1
0（
や
ま
ゆ
り
共
同
作
業
所
内
）

講師紹介（敬称略） 運
動
指
導
員

斉
藤
さ
ん
、
菊
池
さ
ん
の
こ
と
ば

継
続
は
力
な
り
。

毎
日
の
食
事
・
歯
磨
き
と
同
じ
位
に
運
動
は

と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
週
１
日
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
運
動
が
習
慣
に
な
れ
ば
と
思
い
ま

す
。
少
し
で
も
長
く
ご
自
分
の
足
で
歩
き
続

け
て
い
け
る
よ
う
お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

中村 崇・井出友洋［佐久平総合リハビリセンター理学療法士］

岩下一宏［ブルーマリン健康運動指導士］

岡田真平［身体教育医学研究所］

柳澤和也［佐久総合病院健康運動指導士］

諏訪直人・飯島圭子［佐久平総合リハビリセンター健康運動指導士］

セ
ミ
ナ
ー
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

月曜日参加の皆さんです。
この日も張り切って運動しました。
（ところ：アイリスケアセンター佐久）

高
齢
者
虐
待
防
止
法
が
施
行
さ
れ
ま
し
た

高
齢
者
へ
の
虐
待
を
見
か
け
た
人
は

た
め
ら
わ
ず
に
町
へ
連
絡
し
て
く
だ
さ
い

四
月
一
日
か
ら「
高
齢
者
虐
待
の
防
止
、
高
齢
者

の
養
護
者
に
対
す
る
支
援
等
に
関
す
る
法
律（
高
齢

者
虐
待
防
止
法
）」が
施
行
さ
れ
、
６５
歳
以
上
の
高
齢

者
虐
待
の
定
義
や
、
市
町
村
の
立
入
検
査
や
質
問
す

る
権
限
、
虐
待
発
見
者
の
通
報
義
務
な
ど
が
定
め
ら

れ
ま
し
た
。

高
齢
者
虐
待
に
は
、
暴
力
な
ど
の
身
体
的
虐
待
だ

け
で
な
く
、
必
要
な
手
助
け
や
介
護
を
行
わ
な
い
介

護
放
棄
、
心
理
的
・
性
的
・
経
済
的
な
虐
待
も
含
ま
れ

ま
す
。
高
齢
者
の
生
命
や
身
体
に
重
大
な
危
険
が
あ

る
虐
待
を
発
見
し
た
時
に
は
、
た
め
ら
わ
ず
速
や
か

に
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
心
配
だ
な
…
。
と
感
じ
た
場
合
も
ご
連

絡
下
さ
い
。
連
絡
者
の
氏
名
な
ど
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー

に
関
す
る
情
報
は
堅
く
守
り
ま
す
。
ま
た
、
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
介
護
者
の
相
談
を
受
け
付

け
て
い
ま
す
。
全
国
調
査
で
は
、
虐
待
を
し
た
人
の

半
数
以
上
は
介
護
の
協
力
者
が
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

悩
み
は
一
人
で
抱
え
ず
に
、
解
決
方
法
を
一
緒
に
考

え
ま
し
ょ
う
。

連
絡
先地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
３１
）
２
５
１
０

介
護
高
齢
係

（
３１
）
２
５
１
２

回

開
催
日

内

容

会

場

1

８
月
３１
日（
木
）

○
講
演
会『
自
分
の
体
を
見
つ
め
直
そ
う
！
』

○
文
部
科
学
省
の
体
力
測
定

○
整
形
外
科
的
評
価「
個
人
的
運
動
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
」
エ
コ
ー
ル
み
よ
た

2

９
月
７
日（
木
）

○
股
関
節
・
膝
関
節
等
に
つ
い
て
の
学
習

○
脂
肪
を
ノ
ッ
ク
ア
ウ
ト
！『
ボ
ク
サ
サ
イ
ズ
』

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

3

９
月
２２
日（
金
）

○
内
臓
脂
肪
を
燃
や
す
運
動
を
実
践
し
よ
う
！

『
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

4

１０
月
２
日（
月
）

○
水
中
運
動
を
体
験
し
て
み
よ
う
！

『
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
』『
水
中
ウ
ォ
ー
ク
』

ケ
ア
ポ
ー
ト
み
ま
き

（
温
泉
ア
ク
テ
ィ
ブ
セ
ン
タ
ー
）

5

１０
月
１９
日（
木
）

○
首
、
腰
部
等
に
つ
い
て
の
学
習

○
楽
し
く
体
を
動
か
そ
う
！

『
パ
ワ
ー
ヨ
ガ
』『
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
』

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

6

１０
月
２６
日（
木
）

や
ま
ゆ
り
体
育
館

7

１１
月
２
日（
木
）

○
肩
関
節
、
肘
関
節
、
手
関
節
等
に
つ
い
て
の
学
習

○
脂
肪
を
ノ
ッ
ク
ア
ウ
ト
！『
ボ
ク
サ
サ
イ
ズ
』

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

8

１１
月
１７
日（
金
）

○
内
臓
脂
肪
を
燃
や
す
運
動
を
実
践
し
よ
う
！

『
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』

エ
コ
ー
ル
み
よ
た

9

１１
月
３０
日（
木
）

○
文
部
科
学
省
の
体
力
測
定

○
整
形
外
科
的
評
価「
個
人
的
運
動
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
」
エ
コ
ー
ル
み
よ
た

10

１２
月
７
日（
木
）

○
講
演
会

『
あ
な
た
の
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
は
変
わ
り
ま
し
た
か
？
』

○
有
酸
素
運
動『
パ
ラ
パ
ラ
を
踊
っ
て
み
よ
う
』

○
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
ま
と
め

エ
コ
ー
ル
み
よ
た
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