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“元気なうちからはじめよう！”介護予防
～ほんの少しの運動で、いきいき生活いつまでも！～

新連載　桂川町、医療・介護・健康福祉担当主管課合同企画

【
介
護
予
防
事
業
っ
て
な
に
？
】

　

介
護
予
防
と
は
、
主
に
高
齢
者
が
介
護
を
必

要
と
す
る
状
態
を
防
い
だ
り
、
た
と
え
介
護
が

必
要
に
な
っ
て
も
そ
れ
以
上
悪
化
さ
せ
な
い
よ

う
に
し
て
高
齢
者
の
自
立
を
支
援
す
る
こ
と
で

す
。

　

介
護
予
防
事
業
が
目
指
し
て
い
る
も
の
は
、

体
を
動
か
す
こ
と
に
無
理
が
な
く
、
生
活
に
必

要
な
こ
と
が
自
分
で
行
え
、
社
会
活
動
に
参
加

で
き
、
自
分
ら
し
く
生
き
が
い
を
も
っ
て
暮
ら

せ
る
生
活
づ
く
り
の
支
援
で
す
。

　

介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
の
多
く
は
、
高
齢

に
よ
る
衰
弱
や
骨
折
、
転
倒
、
関
節
疾
患
な
ど
、

生
活
機
能
の
低
下
に
よ
る
も
の
が
多
く
見
ら
れ

ま
す
。
そ
の
数
は
高
齢
に
な
る
ほ
ど
増
え
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
早
期
に
取
り
組
め

ば
予
防
で
き
る
も
の
で
す
。

　【
健
康
長
寿
を
目
指
す
た
め
に
も
介

護
予
防
が
大
切
!!
】

　

よ
く
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
と
い
う
理
由
と

し
て
、「
年
を
と
っ
て
体
を
う
ご
か
す
こ
と
が

お
っ
く
う
に
な
っ
た
」、「
歯
が
抜
け
て
食
べ
物

が
思
う
よ
う
に
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
」
な
ど

聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
自
分
で
で
き
な
い

こ
と
は
な
い
け
れ
ど
、
せ
っ
か
く
あ
る
介
護

サ
ー
ビ
ス
な
の
で
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に
頼
ん
で

買
い
物
を
お
願
い
す
る
。
柔
ら
か
い
同
じ
も
の

ば
か
り
食
べ
る
。」
一
見
寝
た
き
り
と
は
関
係

の
な
い
こ
と
の
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
が
、
体
を

動
か
さ
な
か
っ
た
り
栄
養
が
不
足
し
た
り
す
れ

ば
筋
力
が
低
下
し
、転
倒
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

転
倒
が
原
因
で
骨
折
す
る
と
、
そ
の
ま
ま
寝
た

き
り
の
状
態
に
な
る
危
険
性
が
高
い
の
で
す
。

【
桂
川
町
に
お
け
る
介
護
予
防
の
取

り
組
み
に
つ
い
て
】

　

現
在
、
桂
川
町
で
は
、
介
護
予
防
の
取
り
組
み

を
行
い
、
生
活
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
ひ
ま
わ
り

の
里
）
及
び
、
老
健
施
設
「
さ
く
ら
園
」
で
行
っ

て
い
る
介
護
予
防
教
室
の
紹
介
を
し
ま
す
。

①
さ
く
ら
園
で
の
運
動
機
能
向
上
教
室

　

特
定
高
齢
者
（
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
よ

る
自
己
記
入
と
、
医
師
に
よ
る
生
活
機
能
評
価

健
診
の
結
果
か
ら
、
介
護
予
防
事
業
へ
の
参
加

が
望
ま
し
い
方
）
を
対
象
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
、
お
も
り
等
を
使
い
、
運

動
機
能
の
向
上
を
目
指
す
と
と
も
に
、
運
動
習

慣
の
意
識
づ
け
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

②
Ｔ
Ａ
Ｏ
研
究
会
の
運
動
機
能
向
上
教
室

　

生
活
機
能
の
低
下
が
見
受
け
ら
れ
る
高
齢
者

を
対
象
に
、
や
さ
し
い
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動

き
の
中
で
体
の
使
い
方
の
癖
を
見
つ
け
る
こ
と

で
、
よ
り
使
い
や
す
い
楽
に
動
け
る
体
づ
く
り

を
目
指
す
と
と
も
に
、
つ
ま
ず
き
、
転
倒
予
防
、

腰
痛
、
膝
痛
等
の
軽
減
を
図
る
こ
と
を
目
的
と

し
て
い
ま
す
。

③
口
腔
機
能
向
上
教
室

　

特
定
高
齢
者
を
対
象
に
、
県
歯
科
衛
生
士
会

に
よ
り
、
健
口
体
操
、
歯
み
が
き
の
仕
方
、
義

歯
の
手
入
れ
の
仕
方
、
誤
嚥
の
対
処
法
な
ど
を

指
導
し
、「
一
生
お
い
し
く
、
楽
し
く
、
安
全

な
食
生
活
を
営
む
こ
と
」
が
で
き
る
よ
う
支
援

を
し
て
い
ま
す
。

【
次
回
は
、
介
護
予
防
事
業
事
業
の
参
加
者
の

感
想
と
新
年
度
の
事
業
の
紹
介
を
掲
載
予
定
で

す
。】

▲ さくら園での運動機能向上教室風景

問 

健
康
福
祉
課
健
康
づ
く
り
係 

☎
６
５
・
０
０
０
１

問 

福
岡
県
介
護
保
険
広
域
連
合
嘉
穂
支
部 

☎
６
５
・
１
１
５
１

問 

保
険
環
境
課
医
療
介
護
保
険
係 

☎
６
５
・
１
０
８
７

▲ TAO 研究会の運動機能向上教室風景
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