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超高齢社会に向けて
元気なうちから介護予防

高
齢
化
率
は

25
年
後
に
44
・
９
％
へ

　

９
月
19
日
、
総
務
省
が
「
敬
老
の
日
」

に
合
わ
せ
65
歳
以
上
の
高
齢
者
人
口
の
推

計
を
発
表
し
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
る
と
65

歳
以
上
の
高
齢
者
は
前
年
に
比
べ
て
46
万

人
増
え
２
９
４
４
万
人
と
な
り
、
総
人
口

の
23
・
１
％
と
過
去
最
高
を
更
新
し
ま
し

た
。

　

岐
阜
県
人
口
動
態
統
計
（
年
齢
別
推
計

人
口
）
に
よ
る
と
、
７
月
１
日
時
点
の
65

歳
以
上
の
高
齢
者
は
49
万
８
６
０
７
人

（
前
年
度
に
比
べ
て
８
６
３
９
人
の
増
）

と
な
り
、
総
人
口
に
占
め
る
割
合
は
24
％

（
前
年
度
比
０
・
５
％
の
増
）
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

下
呂
市
に
お
け
る
高
齢
化
率
は
平
成
22

年
４
月
１
日
現
在
で
32
・
３
％
、
総
人
口

３
万
７
３
５
５
人
に
対
し
て
、
65
歳
以
上

の
高
齢
者
人
口
は
１
万
２
０
４
８
人
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

平
成
17
年
に
行
わ
れ
た
国
勢
調
査
で

は
、
県
内
42
市
町
村
の
中
で
７
番
目
に

高
齢
化
率
が
高
く
、
ま
た
国
勢
調
査
に

基
づ
く
将
来
推
計
で
は
、
平
成
27
年
に

は
１
万
２
８
５
４
人
、
高
齢
化
率
は
37
・

１
％
、
平
成
47
年
に
は
、
１
万
１
５
６
３

人
と
減
り
ま
す
が
、
人
口
も
減
少
す
る
た

め
高
齢
化
率
は
44
・
９
％
と
な
り
、
２
人

弱
に
１
人
が
高
齢
者
と
い
う
超
高
齢
社
会

が
到
来
す
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
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下呂市の総人口と 65歳以上の人口
および高齢化率の推計値

下呂市の総人口 65 歳以上の人口

高齢化率

要
介
護
認
定　

下
呂
市
は
低
め

　

市
内
の
高
齢
者
の
方
で
要
介
護
認
定
を

受
け
て
い
る
の
は
約
13
・
７
％
（
Ｈ
22
年

３
月
）　

近
い
将
来
介
護
が
必
要
に
な
り

そ
う
な
虚
弱
高
齢
者
の
方
が
、
65
歳
以
上

人
口
の
５
％
程
度
は
存
在
す
る
と
推
測
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
は
、
施
設
に
入

所
し
て
24
時
間
の
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る

人
と
、
在
宅
で
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
ヘ
ル

パ
ー
な
ど
通
所
・
訪
問
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
る
人
が
あ
り
ま
す
。
施
設
介
護
の
希
望

が
高
く
、
市
内
の
介
護
保
険
施
設
の
入
所

定
員
は
現
在
３
２
５
人
分
、
中
で
も
特
別

養
護
老
人
ホ
ー
ム
は
申
し
込
ん
で
も
中
々

入
所
で
き
な
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

高
齢
者
の
多
く
は
介
護
が
必
要
に
な
っ
て

も
住
み
慣
れ
た
自
分
の
家
で
生
活
し
続
け

た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
高
齢

者
が
属
す
る
世
帯
の
状
況
は
、
独
居
・
高

齢
者
の
み
世
帯
が
増
加
し
続
け
て
お
り
、

家
庭
で
の
介
護
力
は
弱
く
な
っ
て
い
る
の

が
現
状
で
す
。
在
宅
介
護
を
可
能
に
す
る

た
め
に
は
、
24
時
間
の
安
心
・
安
全
を
保

障
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
の
充
実
が
重
要
で

す
。
市
で
は
今
後
の
サ
ー
ビ
ス
充
実
に
む

け
て
、
第
５
期
介
護
保
険
事
業
計
画
策
定

の
準
備
調
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
高
齢
者
人
口
の
増
加
、
若

年
人
口
の
減
少
を
考
え
る
と
、
介
護
が
必

要
に
な
っ
た
時
の
サ
ー
ビ
ス
の
充
実
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
が
、
介
護
状
態
に
陥
ら
な
い

た
め
の
介
護
予
防
へ
の
取
り
組
み
も
さ
ら

に
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
高
齢
者
の
多

く
が
、
生
き
生
き
と
暮
ら
す
こ
と
が
、
市

全
体
の
活
力
を
維
持
す
る
こ
と
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　

現
在
、
下
呂
市
の
要
介
護
認
定
を
受
け

て
い
る
人
の
割
合
は
、
国
（
16
％
）
岐
阜

県
（
15
・
１
％
）
よ
り
も
少
な
く
、
元
気

で
自
立
し
た
生
活
を
送
っ
て
い
る
高
齢
者

が
多
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

介
護
予
防
は
地
域
づ
く
り

高齢夫婦・高齢単身世帯数の推移
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高
齢
化
率
が
増
え
る
中
で
、
要
介
護
認

定
を
受
け
て
い
る
高
齢
者
が
少
な
い
こ
と

は
、
日
頃
か
ら
畑
仕
事
や
地
域
に
お
け
る

サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど
で
元
気
に
活
動
さ
れ

て
い
る
方
が
多
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま

す
。

　

市
で
は
、
介
護
予
防
と
し
て
「
運
動
器

の
機
能
向
上
」
や
「
口
腔
機
能
の
向
上
」

を
目
指
し
た
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

ま
た
地
域
の
高
齢
者
が
気
軽
に
集
ま
れ
る

介
護
予
防
の
た
め
の
地
域
活
動
「
サ
ロ
ン

活
動
等
」
に
対
し
て
活
動
支
援
や
、
元
気

で
い
る
た
め
の
情
報
提
供
、
介
護
予
防
に

関
す
る
教
室
や
講
演
会
な
ど
も
開
催
し
て

い
ま
す
。

　

い
く
つ
に
な
っ
て
も
元
気
で
生
活
し
て

い
く
た
め
に
は
、
常
に
積
極
的
に
活
動
す

る
生
活
習
慣
を
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
の
た
め
に
も
日
頃
か
ら
身
体
を
動

か
し
、
地
域
で
行
わ
れ
て
い
る
催
し
や
介

護
予
防
教
室
、サ
ー
ク
ル
活
動
に
参
加
し
、

多
く
の
仲
間
を
作
る
こ
と
が
、
健
康
で
元

気
な
生
活
を
送
る
一
歩
と
な
り
ま
す
。
そ

し
て
、
そ
れ
ら
の
活
動
が
、「
高
齢
者
が

住
み
や
す
い
ま
ち
」、
す
な
わ
ち
地
域
づ

く
り
に
も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
次

ペ
ー
ジ
で
は
、
市
で
行
っ
て
い
る
介
護
予

防
事
業
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

（7.6）
（10.4）

（13.8）

（17.5）
（21.3）

(     ) 内の数値は、一般世帯総数に占める高齢夫婦・高齢単
身世帯数の割合【単位：％】

※ H17 は国勢調査、H22 は住民登録、H27 以降は将来推計の数値



いつも
げんきに

介
護
予
防
事
業

こ
ん
な
に
楽
し
か
っ
た
ん
だ
!!

下呂市社会福祉協議会が中心に取り組ん
でいる「いきいきふれあいサロン」は、
お茶を飲み、お菓子を食べながら会話を
弾ませたり、趣味などを一緒に楽しんだ
りします。また、介護予防を目的に筋力
アップ体操を中心に実施しているサロン
が 42ヶ所あります。

いきいきふれあいサロン

下呂市社会福祉協議会
金山支部職員　渡辺裕介さん

筋力アップセミナー
二次予防高齢者（※）のための教室で、筋力を維持し、
足腰を鍛えるために、いすやマットなどを使い、家で
もできるトレーニングを行います。

運動が初めて、得意
でない方も心と体を
楽しく鍛えません
か？

運動指導員　中野伸哉さん（右）、
永島健太さん（中央）、裁里美さん（左）

受講者の声

昨年までは杖をついて外出していましたが、楽しく身

体を動くして、今では杖を使わなくても歩くことがで

きるようになりました。（萩原地域　86 歳　女性）

腰と足が悪くて、車の乗り降りがつらかったのが、体

操を続けることで、身体か軽くなり、心もリフレッシュ

できています。（小坂地域　77 歳　女性）
（※）二次予防高齢者とは、65 歳以上の高齢者で、生活機能
診査等により生活機能の向上が必要と判定を受けた方です。

笑いながら楽しん
で身体を動かすこ
とが、元気の源。
まずはお気軽に参
加してみません
か？

利用者の声

1人で暮らしているので、サロンで友達

と一緒にゲームや会話をすることを、と

ても楽しみにしています。サロンで笑う

ことで健康な生活を送っています。

　　　　　　（金山地区　92 歳　女性）
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介
護
が
必
要
に
な
る
き
っ
か

け(

原
因)

の
中
で
最
も
多
い

の
は
、
骨
・
関
節
・
筋
肉
の
障

害
で
全
体
の
約
30
％
を
占
め
ま

す
。
次
い
で
認
知
症
（
全
体
の

約
20
％
）
脳
血
管
疾
患
（
全
体

の
14
％
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。

人
の
手
を
借
り
ず
に
自
立
し
て

生
活
で
き
る
期
間
を
健
康
寿
命

と
言
い
ま
す
が
、
こ
の
健
康
寿

命
を
１
ケ
月
で
も
１
日
で
も
伸

ば
す
こ
と
が
介
護
予
防
の
目
標

で
す
。
そ
の
た
め
に
は
「
ま
だ

健
康
」「
ま
だ
大
丈
夫
」
と
思
え

る
今
か
ら
の
取
り
組
み
が
大
切

で
す
。

　

何
も
な
い
平
ら
な
所
で
つ
ま

づ
い
た
り
、
足
が
も
つ
れ
た
り
、

よ
く
知
っ
て
い
る
人
の
名
前
が

思
い
出
せ
な
か
っ
た
り
し
た
経

験
は
ど
な
た
に
も
あ
る
と
思
い

包
括
支
援
課
か
ら

ま
す
。
そ
れ
が
老
化
の
サ
イ
ン

で
す
。
老
化
は
避
け
ら
れ
な
い

こ
と
で
す
が
、
老
化
に
よ
る
心

身
機
能
の
低
下
は
、
各
自
の
努

力
に
よ
り
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
体
も
頭

も
『
適
度
に
使
う
こ
と
』
で
す
。

寒
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
は

特
に
意
識
し
て
身
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。
身
体
を
動
か
す
こ

と
は
脳
も
使
っ
て
い
ま
す
。
外

出
す
る
目
的
が
た
く
さ
ん
あ
る

人
程
、
介
護
予
防
の
効
果
が
上

が
り
ま
す
。
ご
近
所
の
仲
間
と

の
散
歩
や
、
地
域
の
行
事
に
は

お
互
い
に
誘
い
合
っ
て
、
参
加

し
ま
し
ょ
う
。

　

包
括
支
援
課
で
は
、
介
護
予

防
教
室
を
実
施
中
で
す
。
足
腰

の
衰
え
を
含
め
身
体
機
能
全
体

の
低
下
が
気
に
な
る
方
は
、
ぜ

ひ
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

歯科衛生士　森川範江さん 二次予防高齢者のための教室で、歯科衛生士が飲み込
み方やむせなど、摂食、嚥

えんげ

下機能の低下などを予防す
るために、口腔体操や歯みがき指導を行います。

健口教室

食べることは、体力的
にとても重要です。
口腔機能の大切さを
知って健康に過ごしま
しょう。

受講者の声

食べ物を飲み込みづらかったのが、受講してから飲み

込みやすくなりました。（馬瀬地域　78 歳　男性）

サポーター　椿井若秋さん

ストレスを感じるこ
となく、私たちと一
緒に楽しく脳を鍛え
てみませんか？

脳の健康教室
65歳以上高齢者のための教室です。読み書き、
ソロバン（簡単な計算）をしている時の脳は活
発に動いていることから、簡単な教材を利用し
てグループ毎に学習療法を実践します。

受講者の声

日常生活でも緊張感をもつ時間を作ることがで

き、忘れていたことも思い出せるようになりま

した。（下呂地域　70 歳　女性）
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包括支援課長  細江恵美子

【
お
問
い
合
わ
せ
】

福
祉
部
・
包
括
支
援
課

☎
５
３-

２
１
０
０


