
　

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

―
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。２
期
目
の
ス
タ
ー
ト

と
な
っ
た
昨
年
は
、ど
ん
な
１
年
で

し
た
か
。

岡
本
町
長　

町
民
の
皆
さ
ん
、
新

年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

　

昨
年
は
、
１
月
早
々
に
職
員
の

不
祥
事
が
発
覚
し
た
ほ
か
、
世
界

的
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症（
以
下「
コ
ロ
ナ
」）の
感
染
が

拡
大
。
松
前
町
で
も
４
月
１
日
に

初
め
て
陽
性
者
を
確
認
し
、
そ
の

後
は
コ
ロ
ナ
対
策
に
明
け
暮
れ
ま

し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
、
夏
ま
つ

り
を
は
じ
め
毎
年
恒
例
の
イ
ベ
ン

ト
も
中
止
を
余
儀
な
く
さ
れ
、
こ

れ
ま
で
各
地
区
を
訪
ね
て
直
接
町

民
の
皆
さ
ん
と
意
見
交
換
を
行
っ

て
い
た
町
政
懇
談
会
も
形
式
を
変

更
す
る
な
ど
、
町
民
の
皆
さ
ん
と

お
会
い
す
る
機
会
が
ほ
と
ん
ど
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ひ
と
言
で
言

え
ば
残
念
な
１
年
で
し
た
ね
。

　

そ
ん
な
中
で
も
、「
健
康
づ
く
り

元
年
」と
捉
え
て
い
た
２
期
目
の

ス
タ
ー
ト
に
ふ
さ
わ
し
く
、
10
月

に
健
康
づ
く
り
フ
ォ
ー
ラ
ム
を
開

催
す
る
こ
と
が
で
き
た
点
は
、
よ

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

町長インタビュー
　2 期目の 2 年目を迎えた岡本町長に、広報
担当者がインタビュー。
　1 年目を振り返るとともに、2021 年の抱負
を語ってもらいました。

新春特集

―
今
年
特
に
力
を
入
れ
る
施
策
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

２
期
目
に
お
け
る
課
題
は
、
１

期
目
で
実
践
し
た
五
つ
の
ま
ち
づ

く
り
を
深
化
・
発
展
さ
せ
る
こ
と
、

そ
し
て「
災
害
対
策
」「
子
育
て
支

援
の
充
実
」「
健
康
づ
く
り
の
推
進
」

「
土
地
利
用
の
在
り
方
検
討
」の
四

つ
の
事
業
に
力
点
を
置
い
て
着
実

に
進
め
て
い
く
こ
と
だ
と
考
え
て

い
ま
す
。

　

ま
ず「
災
害
対
策
」に
つ
い
て
は
、

現
在
、
松
前
町
版
の
国
土
強
靭じ

ん

化

計
画
を
策
定
中
で
す
。
南
海
ト
ラ

フ
巨
大
地
震
の
発
生
と
重
信
川
の

氾
濫
、こ
の
二
つ
を
松
前
町
で
起
こ

り
う
る
最
悪
の
リ
ス
ク
と
捉
え
、対

策
を
き
ち
ん
と
整
理
し
て
町
民
の

皆
さ
ん
に
周
知
し
て
い
き
ま
す
。

　

次
に「
子
育
て
支
援
の
充
実
」に

つ
い
て
は
、
今
年
度
開
設
し
た
子

育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー（
は

ぐ
は
ぐ
）で
行
う
事
業
内
容
を
更

に
充
実
さ
せ
、
皆
さ
ん
に
活
用
し

て
い
た
だ
き
た
い
。コ
ロ
ナ
禍
の
影

響
で
今
問
題
に
な
っ
て
い
る「
産
後

う
つ
」へ
の
対
策
に
つ
い
て
も
、
支

援
策
の
検
討
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

次
に「
健
康
づ
く
り
の
推
進
」に

つ
い
て
は
、
増
大
す
る
社
会
保
障

関
係
費
の
う
ち
、
医
療
・
介
護
費

の
抑
制
を
図
る
と
と
も
に
、
町
民

の
皆
さ
ん
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で

生
涯
に
わ
た
っ
て
明
る
く
暮
ら
し

て
い
く
こ
と
を
目
指
す
、一
石
二
鳥

の
施
策
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
今

年
度
始
め
た「
ま
っ
さ
き
健
康
づ

く
り
ポ
イ
ン
ト
」を
続
け
る
ほ
か
、

町
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を

支
援
す
る
新
し
い
施
策
を
検
討
し

展
開
し
て
い
き
ま
す
。

　

最
後
に
、「
土
地
利
用
の
在
り
方

検
討
」に
つ
い
て
は
、松
前
町
に
住

み
た
い
と
思
っ
て
も
住
め
な
い
、事

業
を
拡
張
し
よ
う
と
思
っ
て
も
事

業
用
地
が
確
保
で
き
な
い
と
い
う

話
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
市
街
化

調
整
区
域
が
町
全
体
の
８
割
を
占

め
る
な
ど
ハ
ー
ド
ル
は
高
い
で
す

が
、
規
制
が
あ
る
中
で
も
土
地
利

用
の
在
り
方
を
検
討
し
、
必
要
最

小
限
の
住
宅
・
事
業
用
地
を
確
保

す
る
方
法
を
模
索
し
て
い
き
ま
す
。

―
健
康
づ
く
り
の
推
進
に
力
を
入

れ
る
と
の
こ
と
で
す
が
、
町
長
が

普
段
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
は
？

　

町
長
と
い
う
職
で
あ
る
以
上
、

任
期
中
に
具
合
が
悪
く
な
っ
て
職

務
が
果
た
せ
な
く
な
る
な
ど
町
民

の
皆
さ
ん
に
迷
惑
を
掛
け
る
こ
と

が
あ
っ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

個
人
的
に
は
３
年
前
に
禁
煙
し

た
ほ
か
、
徒
歩
で
出
勤
す
る
な
ど

時
間
が
あ
れ
ば
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

心
掛
け
て
い
ま
す
。
ま
た
毎
日
し

て
い
た
晩
酌
を
月
に
２
、３
回
に

抑
え
る
な
ど
健
康
に
は
留
意
し
、

で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
い

ま
す
ね
。

　

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役

立
っ
て
い
る
の
は
、趣
味
の
詩
吟
と

大お
お

鼓つ
づ
み

で
し
ょ
う
か
。
心
身
と
も
に

健
康
を
保
つ
た
め
、
忙
し
さ
の
中

で
も
こ
れ
ら
は
な
ん
と
か
続
け
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

―
今
ま
で
の
話
を
含
め
て
、
今
年

１
年
を
ど
ん
な
年
に
し
た
い
か
教

え
て
く
だ
さ
い
。

　

一
刻
も
早
く
コ
ロ
ナ
が
終
息
し

て
、
本
来
の
ま
ち
づ
く
り
が
で
き

る
よ
う
な
年
に
な
る
こ
と
を
願
う

ば
か
り
で
す
。

　

今
年
は
延
期
に
な
っ
た
２
０
２
０

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
控
え
る
な

ど
日
本
に
と
っ
て
大
事
な
年
。
町

と
し
て
も
、
１
年
間
停
滞
し
て
い

た
も
の
を
取
り
戻
し
た
い
と
い
う

思
い
で
す
。

　

町
が
、
町
民
の
皆
さ
ん
が
、
明

る
く
な
る
よ
う
な
年
に
し
た
い
で

す
ね
。

―
最
後
に
、
町
民
の
皆
さ
ん
へ

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

最
初
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
、２

期
目
は
健
康
づ
く
り
を
推
進
す
る

施
策
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
第

５
次
松
前
町
総
合
計
画
の
キ
ャ
ッ

チ
フ
レ
ー
ズ
は
、「
生
き
る
喜
び 

あ

ふ
れ
る
ま
ち 

ま
さ
き
」
―
。
み
ん

な
が
い
き
い
き
と
元
気
に
暮
ら
し

て
い
け
る
ま
ち
を
目
指
し
ま
す
。

　

健
康
は
全
て
の
基
本
に
な
る
も

の
で
す
。
皆
さ
ん
、
一
緒
に
健
康

づ
く
り
を
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

▲「松前町能楽の集い」で大鼓を披露する岡本町長㊧
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みんなで目指す

健康づくりタウン
岡本町長が2期目に力を入れている健康づくり―。

令和２年「健康づくり元年」に行った町の施策と

町民の皆さんの活動を一部紹介します。

　　　　　　　　　　運動不足で体重が増えたこと
　　　　　　　　　をきっかけに、町主催の「ゼロか
　　　　　　　　　ら始めるジョギング教室」に申し
込みました。体重、体温、血圧、脈拍を毎日計測して健
康管理を始め、1日1万歩以上歩く目標を達成。皆勤賞
だった教室終了後も運動を続け、体重は 3 カ月で 5kg
減少し、体形がややすっきりしました。続けられたのは、
一緒に頑張る仲間と理解してくれる家族のおかげ。今年
は、マラソンの練習も始めるなど、挑戦を続けたいです。

八木司
つかさ

 さん  ＝鶴吉＝

体重マイナス 5kg 達成！

伊丹幸
さち

枝
え

 さん  ＝上高柳＝

無理なく生活にリズムを

　　　　　　　　　　地域の中で、高齢者が生き生き
　　　　　　　　　と活動できる場をつくることは、国
も推奨しているところです。パワフル上高柳の皆さんの
ように、人や地域とのつながりを強めることはとても大
切。健康寿命を延ばすだけでなく、いざ災害が起きたと
きにも孤立せず、助け合うことができます。
　介護予防出前講座は、専門職派遣によって地域の活
動を応援する効果的な取り組みでした。

室長補佐　田中  明
あけ

美
み

 さん

厚生労働省老健局
認知症施策・地域介護推進課
地域づくり推進室

心と体の健康は、
生き生きとした人生を送るために欠かせないもの。
2021年、小さな一歩から踏み出して
皆さんも健康づくりを始めてみませんか。

「まっさき健康ポイント」参加者　interviewinterview

PICK UP

1
2

まっさき健康ポイント

地域とつながりながら
健康増進！

介護予防出前講座

ポイントをためて商品券ゲット！

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

　
「
ま
っ
さ
き
健
康
ポ
イ
ン
ト
」と

は
、健
康
づ
く
り
で
た
め
た
ポ
イ
ン

ト
を
商
品
券
に
交
換
で
き
る
お
得

な
取
り
組
み
。18
歳
以
上
の
町
内
在

住
者
な
ら
誰
で
も
参
加
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す（
高
校
生
は
除
く
）。

　

参
加
方
法
は
、必
須
項
目
の
①
90

日
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
す
る（「
減
塩

す
る
」「
朝
食
を
必
ず
食
べ
る
」「
禁

煙
す
る
」「
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
な
い
」

「
体
を
動
か
す
」「
体
重
を
量
る
」の

６
項
目
か
ら
一
つ
を
選
び
、実
践
し

た
成
果
や
感
想
を
記
入
す
る
と
30
ポ

イ
ン
ト
）と
、任
意
項
目
の
②
健
診

を
受
け
た
り
教
室
や
イ
ベ
ン
ト
に
参

加
し
た
り
す
る（
健
康
診
査
・
特
定

健
診
や
町
が
行
う
健
康
づ
く
り
の
教

室
な
ど
に
参
加
す
る
と
、１
回
限
り

10
～
30
ポ
イ
ン
ト
）を
実
践
し
て
合

計
１
０
０
ポ
イ
ン
ト
以
上
た
め
る
だ

け
な
の
で
と
っ
て
も
簡
単
で
す
。

　
「
ま
っ
さ
き
健
康
ポ
イ
ン
ト
」に

参
加
す
る
と
、生
活
の
中
で
運
動
や

体
調
管
理
を
習
慣
付
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。自
分
に
で
き
る
こ
と
を

始
め
た
36
人
の
皆
さ
ん
が
、商
品
券

を
ゲ
ッ
ト
し
て
い
ま
す（
12
月
18
日

現
在
）。
ポ
イ
ン
ト
の
交
換
は
先
着

５
０
０
人
な
の
で
、ま
だ
交
換
し
て

い
な
い
と
い
う
人
は
、子
育
て
・
健

康
課
健
康
増
進
係
ま
で
お
早
め
に
。

問子育て・健康課健康増進係  ☎ 985-4118

　　　　　　　ポイント交換は
　　　　　　　3月1日㊊まで！

パワ
フル上高柳　　　　　　　　

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　　　　　　　　　　　　　　　

　　
　　
　　

　
　
　
　
　
　
　
　

町
民
主
体
の
介
護
予
防
活
動
を

　　
「
介
護
予
防
出
前
講
座
」と
は
、平

成
27
年
度
に
開
始
し
た
、町
の
介
護

予
防
事
業
の
一
つ
。
高
齢
者
が
５
人

以
上
集
ま
る
場
に
保
健
師
と
理
学
療

法
士
が
出
向
き
、町
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

「
ま
っ
さ
き
元
気
体
操
」や
ゴ
ム
チ
ュ
ー

ブ
を
使
っ
た「
コ
ロ
バ
ー
ン
ド
体
操
」

な
ど
の
介
護
予
防
体
操
を
指
導
し
ま

す
。さ
ら
に
、グ
ル
ー
プ
内
で
指
導
者

を
育
成
す
る「
マ
ス
タ
ー
コ
ー
ス
」を

創
設
す
る
な
ど
、自
助
・
互
助
に
よ

る
介
護
予
防
活
動
を
目
指
し
て
年
々

深
化
―
。30
年
度
に
は｢

第
51
回
衛

生
教
育
奨
励
賞｣

（
日
本
公
衆
衛
生
協

会
主
催
）を
受
賞
す
る
な
ど
、全
国
的

に
も
高
く
評
価
さ
れ
る
事
業
で
す
。

パ
ワ
フ
ル
上
高
柳
の
活
動
を
視
察

　

厚
生
労
働
省
と
愛
媛
県
長
寿
介

護
課
の
職
員
は
12
月
３
日
、同
事
業

を
活
用
す
る
グ
ル
ー
プ
、「
パ
ワ
フ
ル

上
高
柳
」の
活
動
を
視
察
し
ま
し
た
。

　

活
動
を
続
け
ら
れ
る
理
由
を
聞

か
れ
た
メ
ン
バ
ー
は
、「
み
ん
な
と
お

し
ゃ
べ
り
す
る
の
が
楽
し
い
」「
活
動

日
に
な
る
と
体
が
動
い
て
し
ま
う
」

と
に
っ
こ
り
。そ
れ
ぞ
れ
が
自
宅
で
も

実
践
す
る
こ
と
で
、「
階
段
の
上
り
下

り
が
楽
に
な
っ
た
」な
ど
、効
果
を
実

感
で
き
て
い
る
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

問福祉課地域包括支援センター係  ☎ 985-4205

◉ 介護予防活動 参加者募集

　現在町内で35グループが活動中。新
しくグループを立ち上げたい人や活動
に参加したい人は、地域包括支援セン
ター係までお気軽にご相談を。

コロ
バーンド体操

　　　　　　　　　　チャレンジ項目の、「体重を量
　　　　　　　　　る」を見て、これならできると
　　　　　　　　　思い参加しました。毎朝、服を
着替える前に体重計に乗ることを習慣にしています。
　年を取ると、誰も時間の管理をしてくれません。自分
で計画して、無理なく規則正しい生活をすることが体
調管理にもつながると実感。管理ができると体重が減
り、血管年齢も若くなっています。体の変化にわくわく
しながら、これからもできることを続けていきたいです。
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