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―2022年 春 号 No１０６ 

Ｐ2  １、２、３月の活動のあらまし 

Ｐ3  4.24街なかはつらつウォーキング会のご案内 

Ｐ4～5 栄養の話 運動＋栄養で元気アップ！ 

Ｐ6  地球温暖化防止によせて M の特命(最終回)  

Ｐ7  はつらつウォーキング会で介護予防ポイント貰おう 

Ｐ8  こころの健康シリーズ その４ 

■
呼
び
か
け
・
ご
案
内 

在
宅
医
療･

介
護
に
関
わ
る
多
職
種
に
従
事
す
る
皆
さ
ま
へ 

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

結
の
樹
代
表 

清
村 

秀
樹(

本
会
監
事) 

 

寒
か
っ
た
冬
も
終
わ
り
新
年 

度
の
春
が
到
来
し
ま
し
た
。 

コ
ロ
ナ
禍
は
依
然
と
し
て
予 

断
を
許
し
ま
せ
ん
が
『
新
し
い 

生
活
様
式
』
を
守
り
つ
つ
社
会 

経
済
活
動
の
再
開
を
目
指
す
段 

階
で
あ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。 

そ
こ
で
、
か
ね
て
よ
り
懸
案
だ
っ
た
「
在
宅
医
療
・
介
護
に
か
か

わ
る
多
職
種
の
交
流
の
た
め
の
集
ま
り
」
を
再
開
し
、
皆
さ
ま
に
ご

案
内
し
た
い
と
存
じ
ま
す
。 

当
面
、
内
容
は
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
一
日
、
訪
問
介
護
の
一
日
、

往
診
ド
ク
タ
ー
の
一
日
、
薬
剤
師
さ
ん
の
訪
問
は…

、
な
ど
分
か
っ

て
い
る
よ
う
で
実
は
分
か
ら
な
い
。
在
宅
の
医
療
・
介
護
に
携
わ
る

皆
さ
ん
が
プ
ロ
と
し
て
従
事
し
て
い
る
日
々
の
仕
事
を
、
紹
介
し
あ

い
、
学
び
あ
う
場
を
設
け
た
い
と
存
じ
ま
す
。 

本
会
で
は
過
去
に
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
セ
ミ
ナ―

等
行
っ
て
参
り
ま

し
た
が
コ
ロ
ナ
禍
で
出
来
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
企
画
で
す
。 

今
年
度
は「
見
た
い
、
知
り
た
い
、
感
じ
た
い
、
あ
な
た
の
お
仕
事
、

教
え
て
下
さ
い
‼
」の
テ
ー
マ
で
実
現
す
る
こ
と
に
致
し
ま
し
た
。 

第
一
回
目
は
「
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
っ
て
ど
ん
な
こ
と
す
る
の
？
」
を

テ
ー
マ
に
私
清
村
が
在
宅
で
ど
ん
な
仕
事
し
て
い
る
の
か
を
ご
披

露
致
し
ま
す
。
質
問
、
ご
意
見
大
歓
迎
で
す
。
も
ち
ろ
ん
勉
強
会
後

の
名
刺
交
換
会
も
予
定
致
し
て
お
り
ま
す
。
ご
期
待
下
さ
い
。 

近
く
ご
案
内
が
届
く
と
思
い
ま
す
。
そ
の
節
は
ぜ
ひ
ご
参
加
下
さ

い
。 

写真：難波秀夫 さちの池で 
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１
月
19
日
、
政
府
の
新
型
コ 

ロ
ナ
対
策
本
部
は
感
染
の
急
拡 

大
を
う
け
て
群
馬
県
ほ
か
13
都 

県
に
「
ま
ん
延
防
止
等
重
点
措 

置
」
を
適
用
し
、
従
来
よ
り
強 

い
措
置
で
第
６
波
へ
の
対
策
を 

講
じ
ま
し
た
が
２
月
、
３
月
と 

感
染
者
数
は
増
大
。
今
な
お
高 

止
ま
り
の
状
態
が
続
き
ま
す
。 

こ
う
し
た
中
、
本
会
が
取
り 

組
む
「
街
な
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

会
」
も
１
月
16
日
は
実
施
し
ま 

し
た
が
２
月
３
月
は
残
念
な
が 

ら
中
止
と
致
し
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 

＊ 

               

本
会
で
は
平
成
28
年
12
月 

か
ら
「
街
な
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
を
開
設
し
、 

本
会
の
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
、
会 

員
が
持
参
す
る
活
動
量
計
に
記 

録
さ
れ
た
運
動
量
の
デ
ー
タ
の 

読
み
取
り
、
体
力
測
定
、
健
康 

ア
ド
バ
イ
ス
等
を
行
っ
て
き
ま 

し
た
。
平
成
31
年
４
月
に
複
合 

ビ
ル
ｃ
ｏ
ｍ
ｍ
に
移
転
し
ま
し 

た
が
こ
れ
ら
の
活
動
は
続
け
ら 

れ
て
き
ま
し
た
。 

し
か
し
長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で 

来
館
す
る
会
員
数
も
次
第
に
減 

少
。
昨
年
６
月
の
第
25
回
通
常 

総
会
の
年
間
方
針
と
毎
月
の
理 

事
会
で
議
論
し
１
月
、
今
年
度 

を
も
っ
て
複
合
ビ
ル
ｃ
ｏ
ｍ
ｍ 

で
の
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
テ
ー 

シ
ョ
ン
」
は
終
了
し
、
現
在
、 

進
め
ら
れ
て
い
る
前
橋
市
の
介 

護
予
防
事
業｢

前
橋
市
は
つ
ら 

つ
カ
フ
ェ｣

に
参
画
し
、
名
称 

も｢

街
な
か
は
つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ 

ン
グ
会
」
に
改
め
、
４
月
か
ら 

こ
れ
ま
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会 

に
「
は
つ
ら
つ
カ
フ
ェ
」
を
合 

体
さ
せ
た
活
動
と
し
て
再
ス
タ 

ー
ト
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。 

   

「
街
な
か
は
つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
」 

は
前
橋
市
の
助
成
事
業
で
す
。 

【
開
催
趣
旨
】
は
①
歩
い
て
伸
ば
そ
う
健 

康
寿
命
。
②
閉
じ
こ
も
り
予
防
・
認
知 

症
予
防
・
支
援
で
地
域
で
の
交
流
の
場 

の
拡
充
を
図
る
こ
と
。
で
す
。 

【
開
催
日
程
】
毎
月
第
４
日
曜
日
朝
９
時 

～
12
時
。(

３
ペ
ー
ジ
の
チ
ラ
シ
参
照) 

【
場
所
】
は
、
前
橋
市
千
代
田
町
２
丁
目 

８-

21
の
中
央
イ
ベ
ン
ト
広
場
と
前
橋 

テ
ル
サ
４
階
の
第
三
研
修
室
。 

【
内
容
】
は
朝
、
集
ま
っ
て
ス
ト
レ
ッ
チ
・ 

体
操
、
続
い
て
街
な
か
の
ウ
ォ
ー
キ
ン 

グ
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
終
了
後
は
広
場
に 

戻
っ
て
休
憩
と
お
茶
。
こ
こ
で
従
来
、 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
実 

施
し
て
い
た
活
動
量
計
デ
ー
タ
の
読 

み
取
り
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
健
康
指 

導
を
行
い
ま
す
。 

【
新
企
画
】
み
ん
な
で
お
茶
を
飲
み
な
が 

ら
「
く
つ
ろ
ぎ
談
話
」
を
行
い
ま
す
。 

「
く
つ
ろ
ぎ
談
話
」
は
『
み
ん
な
と
話 

し
て
健
康
に
な
れ
る
１
時
間
』
で
す
。 

【
健
康
相
談
】
専
門
職
に
よ
る
健
康
相
談 

コ
ー
ナ
ー
も
設
け
る
予
定
で
す
。 

【
駐
車
場
】
こ
れ
ま
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会 

   

参
加
者
は
、
駐
車
場
は
有
料
の
と
こ
ろ 

を
利
用
し
て
い
ま
し
た
が
、
４
月
か
ら 

は
市
営
パ
ー
ク
五
番
街
と
市
営
パ
ー
ク 

千
代
田
が
５
時
間
無
料
で
利
用
で
き
ま 

す
。（
注
＊
イ
ベ
ン
ト
広
場
に
隣
接
て 

い
る
前
橋
中
央
駐
車
場
は
有
料
） 

【
介
護
予
防
活
動
ポ
イ
ン
ト
貰
え
ま
す
】

前
橋
市
で
は
60
歳
以
上
の
人
が
介
護 

予
防
の
活
動
に
参
加
す
る
と
手
帳
に
コ 

ロ
ト
ン
の
ス
タ
ン
プ
が
貰
え
る
介
護
予 

防
活
動
ポ
イ
ン
ト
制
度
が
あ
り
ま
す
。 

１
時
間
以
上
の
活
動
１
回
で
１
ポ
イ
ン 

 
 

１月、２月、３月の活動報告 

３月末で複合ビル commでのウォーキングステーションを終了 

４月から「街なかはつらつウォーキング会」をスタートします。 

 

４
月
か
ら
は
月
に
一
度
の「
街
な
か
は
つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
」に
ご
参
集
下
さ
い
。 

 

ン
グ
会
」
に
お
集
く
だ
さ
い
。 
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【バーコードが読みとれない場合】  
お手数ですが、「リンククロス シル」ウェブサイト https://home.linkx.life/ 
の「新規登録はこちら」からご登録をお願いします。  
会員登録情報入力画面の「企業コード」欄はバーコード下に記載の企業コード  
を入力のうえご登録ください。会員登録後、「リンククロス シル」ウェブサイト内メ
ニューの「リンククロスアプリ」からご興味のあるアプリをダウンロードしてください。 

 

ＳＯＭＰＯひまわり生命は｢健康応援企業｣への革新を目指していきます。 

ト
。
こ
れ
を
手
帳
に
た
め
て
50
ポ
イ
ン 

ト
に
な
る
と
５
千
円
相
当
の
図
書
カ
ー 

ド
か
Ｑ
の
ま
ち
商
品
券
ま
た
は
群
馬
県 

共
通
バ
ス
カ
ー
ド
と
交
換
で
き
ま
す
。 

(

介
護
予
防
活
動
ポ
イ
ン
ト
は
事
前
の 

登
録
が
必
要
で
す
。
７
ペ
ー
ジ
に
詳
報) 

                       

街
な
か
は
つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
は

市
の
助
成
事
業
の
た
め
、
市
長
寿
包
括
課

の
ご
配
慮
に
よ
り
、
左
の[

ご
挨
拶]

の
チ

ラ
シ
を
会
場
に
隣
接
し
て
い
る
自
治
会
の

回
覧
板
で
回
し
て
貰
っ
て
い
ま
す
。 

今
ま
で
本
会
の
活
動
を
知
ら
な
か
っ
た 

                       

方
々
も
参
加
さ
れ
ま
す
。
ご
希
望
に
よ
り

市
民
健
康
ク
ラ
ブ
に
ご
入
会
い
た
だ
き
、

活
動
量
計
を
利
用
し
て
貰
う
機
会
に
な
れ

ば
と
思
い
ま
す
。
会
員
の
皆
さ
ま
に
は
ご

不
便
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 
 

〒371-0023 群馬県前橋市本町１－４－４  
損保ジャパン前橋ビル７階  
問い合わせ先 群馬支社 TEL：050-2016-8570（代表） 

リンククロスとは、あなたに心地よく、楽しく、健康を維持していただくことをコンセプトとした、ＳＯＭＰＯひまわり
生命の健康サービスブランドです。保険だけでなく、身近で健康をサポートする存在になるため、あなたの健康を
支える情報アプリを提供しています。ぜひお試しください。 

https://home.linkx.life/
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白
い
梨
の
花
が
も
う
す
ぐ
満
開
に
な

る
榛
名
山
麓
で
は
、
冬
眠
中
の
動
物
も

目
覚
め
る
頃
と
な
り
ま
す
。 

さ
あ
！
こ
れ
か 

ら
運
動
不
足
の
解 

消
を
‼
と
、
考
え 

て
い
る
方
も
多
い 

と
思
い
ま
す
が
、 

運
動
不
足
解
消
の 

前
に
栄
養
不
足
は 

大
丈
夫
で
し
ょ 

う
か
？ 

栄
養
不
足(

低

栄
養)

が
原
因
で
、
フ
レ
イ
ル(

健
康
と

要
介
護
の
間
の
状
態)

か
ら
要
介
護
に

な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
、
低
栄
養
が

続
い
て
筋
肉
量
が
減
る
と｢

サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
」
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
減
少
症
と
な

り
ま
す
。 

運
動
は
大
変
重
要
で
す
が
、
加
齢
と

共
に
運
動
能
力
が
低
下
し
て
い
る
状
態

に
加
え
、
低
栄
養
状
態
で
運
動
を
行
う

の
は
危
険
が
伴
う
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

運
動
の
で
き
る
身
体
づ
く
り
に
は
、
い

ろ
い
ろ
な
食
品
か
ら
栄
養
素
を
補
う
こ

と
が
重
要
で
す
。 

ま
ず
始
め
に
下
の

10
食
品
群
チ
ェ
ッ

ク
シ-

ト
で
簡
単
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

結
果
は
い
か
が
で
し
た
か
？ 

ま
ず
、
不
足
し
て
い
る
食
品
を
摂
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。 

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
続
け
る
こ
と
は

難
し
い
で
す
ね
。 

当
会
で
訪
問
し
て
い
る
高
齢
者
サ
ロ
ン
に
集

う
元
気
高
齢
者
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
内

容
に
な
っ
て
い
る
方
も
多
い
で
す
。 

皆
さ
ん
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 

＊ 

次
に
、
図
２
で
は
フ
レ
イ
ル
予
防
の
食
事
ポ 

イ
ン
ト
を
記
載
い
た
し
ま
し
た
。 

献
立
作
り
の
基
本
は 

①
食
品(

図
１
で
チ
ェ
ッ
ク) 

②
味
付
け(

塩
味
・
甘
味
・
酸
味
な
ど
の
種
類 

と
味
の
濃
淡) 

③
色(

赤
・
黄
・
緑
・
黒
・
白
な
ど) 

④
温
度(

温
・
冷) 

⑤
調
理
法(

蒸
し
物
・
和
え
物
・
煮
物
・
揚
げ 

物
な
ど) 

５
つ
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

そ
し
て
、
主
食
＋
主
菜
＋
副
菜
を
調
え
て
み
ま

し
ょ
う
。 

改
め
て
、
か
し
こ
く
、
し
っ
か
り
食
べ
る
！ 

と
共
に
、
し
っ
か
り
動
く
！ 

そ
し
て
人
と
の
つ
な
が
り
！
が
、
フ
レ
イ
ル 

予
防
の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 
機能強化型認定栄養ケア・ステーション栄養まえばし 責任者 小坂 桂子 

栄
養
の
話 
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次
に
、
心
配
の
多
い
骨
粗
し
ょ
う
症
リ

ス
ク
を
減
ら
す
た
め
に
、
カ
ル
シ
ウ
ム
チ

ェ
ッ
ク
も
必
要
で
す
。
日
本
人
は
慢
性
的

に
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
で
す
。
皆
さ
ん
日
本

人
の
カ
ル
シ
ウ
ム
推
奨
量
を
目
指
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
以
外
に
も
、
魚
介
類
や
き

の
こ
類
等
に
多
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
大
切

で
す
。
日
光
に
よ
っ
て
も
皮
膚
で
合
成
さ 

       

             
 

れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
。
コ
ロ
ナ
禍
、
家
で
閉

じ
こ
も
り
が
ち
な
方
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不

足
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

も
ち
ろ
ん
、
た
ん
ぱ
く
質
も
十
分
摂
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 

＊ 

さ
さ
え
あ
い
96
号
で
、
管
理
栄
養
士

の
井
野
さ
ん
が
ミ
ニ
講
座
の
ま
と
め
で
、

カ
ル
シ
ウ
ム
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・
ロ
イ
シ
ン 

(

必
須
ア
ミ
ノ
酸)

に
つ
い
て
の
有
用
性

を
詳
説
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
是
非
ご
覧

く
だ
さ
い
。 

栄
養
ば
っ
ち
り
⁉
で
し
ょ
う
か…

生

活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
し
た
様
々
な
病

気
と
食
欲
低
下
・
消
化
吸
収
低
下
等
に
よ

り
、
一
人
で
は
解
決
で
き
な
い
こ
と
も
多

い
と
思
い
ま
す
。 

皆
さ
ま
の
元
気
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り

ま
す
よ
う
に
、
き
た
る
４
月
24
日
㈰
の

『
街
な
か
は
つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
」 

   

                

  

  

 

   

 

   

に
て
、
食
事
や
栄
養 

に
つ
い
て
お
困
り 

の
こ
と
が
あ
り
ま 

し
た
ら
、
是
非
ご
相 

談
く
だ
さ
い
。 

 
 

＊ 

な
お
、
各
図
に
つ
い
て 

は
食
事
療
法
を
し
て 

い
る
方
は
主
治
医
に 

ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

ま
た
、
年
齢
や
活 

動
量
に
よ
っ
て
消 

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量 

な
ど
が
異
な
り
ま 

す
が
、
食
事
摂
取 

の
基
本
は
変
わ
り 

ま
せ
ん
。 

(

管
理
栄
養
士
） 
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■
地
球
温
暖
化
防
止
に
よ
せ
て
（
連
載
） 

  

Ｍ
の
特
命(

そ
の
Ｖ 

最
終
回) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

松 

下 
 

晋 

 

ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
の
パ
タ
ゴ
ニ
ア
地
方
で

風
力
発
電
し
、
そ
の
ク
リ
ー
ン
な
電
気
を

使
っ
て
現
地
で
水
を
電
気
分
解
し
、
で
き

た
水
素
を
タ
ン
カ
ー
で
日
本
に
運
ぶ
。
そ

れ
を
発
電
や
車
に
使
っ
て
、
カ
ー
ボ
ン
ニ

ュ
ー
ト
ラ
ル
を
実
現
す
る
。
そ
ん
な
壮
大

な
日
本
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
計
画
は
、
ラ
イ
バ

ル
国
に
先
を
越
さ
れ
頓
挫
し
た
。 

夜
遅
く
ブ
エ
ノ
ス
ア
イ
レ
ス
の
ホ
テ
ル

に
戻
っ
た
Ｍ
に
日
本
か
ら
次
の
よ
う
な
連

絡
が
飛
び
込
ん
で
き
た
。 

「
東
京
電
力
と
東
北
電
力
管
内
で
、
電

力
不
足
が
発
生
し
、
大
規
模
停
電
が
発
生

し
か
ね
な
い
事
態
と
な
り
、
日
本
政
府
は
、

こ
れ
ら
管
内
地
域
と
新
潟
県
を
対
象
に

『
電
力
需
給
逼
迫
警
報
』
を
初
め
て
発
令

し
、
企
業
や
家
庭
に
節
電
を
要
請
し
た｣ 

Ｍ
は｢

ま
た
か｣

と
呟
い
た
。
昨
年
も
警

報
発
令
一
歩
手
前
の
時
が
あ
っ
た
の
に
。 

今
回
の
警
報
発
令
は
、
福
島
県
沖
の
地

震
で
複
数
の
火
力
発
電
所
が
ス
ト
ッ
プ
し

た
こ
と
が
引
き
金
と
な
っ
た
。
こ
れ
に
、
季

節
外
れ
の
雪
や
寒
さ
で
電
力
需
要
が
急
増

し
、
当
初
予
定
し
て
い
た
供
給
力
を
上
回

っ
た
こ
と
に
よ
り
発
令
さ
れ
た
。
こ
の
危

機
を
今
回
は
国
民
の
節
電
協
力
と
揚
水
発

電
（
群
馬
県
の
玉
原
発
電
所
は
日
本
の
揚

水
発
電
所
の
中
で
最
大
級
ク
ラ
ス
）
の
活

躍
で
何
と
か
切
り
抜
け
た
が
、
昨
年
か
ら

綱
渡
り
の
状
況
が
続
い
て
い
る
。 

             

Ｍ
は
突
然
猛
烈
な
疲
労
に
襲
わ
れ
、
ベ

ッ
ド
に
倒
れ
込
み
眠
り
に
つ
い
た
。 

翌
朝
、
顔
を
洗
っ
て
髭
を
剃
ろ
う
と
電

気
シ
ェ
ー
バ
ー
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
た
ら

動
か
な
い
。
電
池
切
れ
か
と
コ
ン
セ
ン
ト

を
探
し
た
ら
、
壁
に
あ
る
は
ず
の
コ
ン
セ

ン
ト
が
無
い
。
そ
ん
な
馬
鹿
な
と
思
い
、
部

屋
中
捜
し
た
が
ど
こ
に
も
な
い
。
落
ち
着

い
て
部
屋
の
中
を
見
渡
す
と
テ
レ
ビ
や
冷

蔵
庫
な
ど
全
て
の
電
気
製
品
に
も
電
気
コ

ー
ド
が
無
い
。
い
っ
た
い
ど
う
な
っ
て
い

る
ん
だ
と
テ
レ
ビ
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
た

ら
、
ニ
ュ
ー
ス
画
面
が
飛
び
込
ん
で
き
た
。

ニ
ュ
ー
ス
は
、
今
日
は
記
念
す
べ
き
「
電
気

の
日
」
で
あ
る
と
伝
え
て
い
る
。
２
０
Ｘ
Ｘ

年
に
日
本
で
画
期
的
な
バ
ッ
テ
リ
ー
が
発

明
さ
れ
、
人
類
は
つ
い
に
電
気
を
閉
じ
込

め
る
こ
と
に
成
功
し
た
。
こ
れ
で
発
電
し

た
電
気
を
ロ
ス
な
く
た
め
て
、
効
率
よ
く

使
う
こ
と
が
可
能
に
な
っ
た
と
言
っ
て
い

る
。
マ
ッ
チ
箱
大
の
バ
ッ
テ
リ
ー
で
も
家

庭
で
一
日
使
用
す
る
電
力
を
長
時
間
保
存

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
の
こ
と
で
あ
る
。

発
明
当
初
は
、
こ
の
バ
ッ
テ
リ
ー
を
使
っ

て
他
人
の
家
や
事
業
所
等
の
コ
ン
セ
ン
ト

か
ら
電
気
を
盗
ん
で
持
ち
去
る
事
件
が
相

次
ぎ
、
防
御
策
と
し
て
各
コ
ン
セ
ン
ト
に

鍵
を
か
け
た
り
撤
去
し
た
り
と
社
会
問
題

に
な
っ
た
そ
う
で
あ
る
。
最
終
的
に
は
高

周
波
と
パ
ス
ワ
ー
ド
を
使
っ
た
コ
ー
ド
レ

ス
通
電
シ
ス
テ
ム
が
完
成
し
、
騒
ぎ
は
収

ま
っ
た
そ
う
で
あ
る
。
今
で
は
電
気
自
動

車
も
駐
車
場
に
停
車
す
る
と
、
パ
ス
ワ
ー

ド
の
や
り
と
り
で
埋
設
電
源
ケ
ー
ブ
ル
よ

り
コ
ー
ド
レ
ス
充
電
さ
れ
、
車
の
所
有
者

あ
て
に
電
力
会
社
か
ら
使
用
料
金
が
請
求

さ
れ
る
そ
う
で
あ
る
。
高
速
道
路
等
に
も

電
源
ケ
ー
ブ
ル
が
埋
設
さ
れ
、
車
は
走
っ

て
い
て
も
充
電
で
き
る
と
の
事
で
あ
る
。 

「
そ
う
か
、
そ
れ
で
ど
こ
に
も
コ
ン
セ

ン
ト
が
な
い
の
か
！
」
と
叫
ん
だ
と
た
ん

Ｍ
は
眠
り
か
ら
覚
め
た
。 

 
 
 
 
 
 

＊ 

特
命
を
終
え
た
Ｍ
は
、
日
本
に
帰
還
し

た
。
環
境
問
題
や
ウ
ク
ラ
イ
ナ
で
の
戦
争

に
よ
り
、
発
電
に
必
要
な
天
然
ガ
ス
価
格

は
う
な
ぎ
登
り
で
あ
る
。
日
本
は
今
後
も

必
要
量
を
確
保
し
続
け
ら
れ
る
の
か
。
環

境
問
題
で
石
炭
火
力
発
電
所
は
新
設
更
新

も
で
き
ず
、
フ
ラ
ン
ス
で
は
６
基
以
上
の

増
設
が
決
ま
っ
た
原
子
力
発
電
所
が
、
日

本
で
は
そ
の
多
く
が
停
止
し
た
ま
ま
で
あ

る
。 

「
ど
う
す
る
日
本
」
Ｍ
は
官
邸
に
向
っ
た
。 

(

お
わ
り) 
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介護予防活動ポイント制度とは 

■対象となる人は 60歳以上の前橋市民(介護保険料の滞納のない人) 

■対象となる活動は、①介護予防サポーター活動、②市内の介護 

施設での高齢者支援活動、③在宅・地域での高齢者支援活動。 

②、③は、市に申請して指定された施設、団体が対象です。 

本会は昨年 12月、申請してこの③の指定を受けました。 

■②、③の活動を行うには、事前に１回２時間の研修会を受講しそ

の後、登録、手帳の交付を受けます。研修会は総合福祉会館 

の市ボランティアセンターで毎月 10日に実施しています。 

前橋市ボランティアセンターの電話は 027-232-3848 です。 

 

 

 

 

■前橋市はつらつカフェとは、専門職とボランティアが協働して 

実施する高齢者の新しい居場所です。 

■その目的は、①地域の高齢者が気軽に通える憩いの場、②認知 

症支援や閉じこもり予防の機会の提供、②ボランティアの活用 

による元気高齢者の社会参加の場つくり、介護予防の推進。 

■内容は、参加者どうしの交流を目的とした喫茶、歓談、レクリ 

ェーション、相談などを行うことになっていて、本会の場合、 

ウォーキングと「くつろぎ談話」がメインになります。 

■現在、「介護予防活動ポイント」の受け入れ介護施設は約 150、 

「はつらつカフェ」は約 30か所で、実施主体はＮＰＯや個人、 

医療機関、生協、高齢者施設、公民館等で取組まれています。 

■この介護予防活動ポイントのゲットを目指し研修会に参加し登 

録、手帳の交付を受けた人は約 700人いて、活動受け入れ施設、 

またはどこかのはつらつカフェを一覧から選び、そこで活動。 

■活動は、１時間以上で１スタンプ(＝1ポイント)貰えます。 

■一つの活動が２時間超えても２ポ

イントにはなりません。 

午前、午後に別の活動を行った場 

合に一日２ポイントまで認められ 

ます。年間上限 50 ポイントまで。 

■毎年４月～翌３月までポイントを 

手帳に集めて３月に提出、次年度 

の新手帳が貰えます。翌４月に前 

年度の手帳を提出、６月に景品交 

換が行われ、物品が貰えます。 

■スタンプ数５～９で５ポイント、 

500 円相当。スタンプ数 30～39 

で 30 ポイント、3000 円相当。 

スタンプ数 40～49 で 40 ポイン 

ト、4000 円相当、スタンプ数 50 

以上で 50 ポイントに換算されま 

す。交換される物品は図書カード、 

Ｑのまち商品券などです。 

■詳しくは前橋市ボランティアセン 

ターにお問い合わせ下さい。 



2022年 ４月                    さ さ え あ い                        第１０６号  

                                               

- 8 - 

      

市
川
ク
リ
ニ
ッ
ク 
院
長
の
市
川
で
す
。 

第
１
回
、
２
回
で
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

４
回
目
と
な
る
今
回
は
前
回
に
引
き
続

き
「
認
知
症
」
の
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
こ
う

と
思
い
ま
す
。 

認
知
症
に
対
す
る
根
本
的
な
治
療
は
現

在
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
な
が
ら
、
予
防
や

進
行
の
抑
制
を
行
う
こ
と
は
で
き
ま
す
。

健
康
的
な
生
活
を
送
っ
て
い
く
う
え
で
認

知
症
の
予
防
は
と
て
も
重
要
と
な
っ
て
き

ま
す
。
ま
た
、
予
防
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
家

族
の
負
担
を
軽
減
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。 現

在
認
知
症
の
対
応
に
関
し
て
は
薬
を

用
い
る
方
法
と
薬
を
用
い
ら
な
い
方
法
が

あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
の
方
法
の
ほ
う
が
い

い
と
い
う
こ
と
は
な
く
、
併
用
し
て
治
療

を
行
っ
て
い
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。 

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
薬
物
治

療
に
は
、
認
知
機
能
を
増
強
し
て
、
中
核
症

状
を
少
し
で
も
改
善
し
、
病
気
の
進
行
を

遅
ら
せ
る
治
療
と
、
興
奮
や
不
安
、
幻
覚
妄

想
な
ど
抑
え
る
治
療
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、 

      

脳
卒
中
を
起
こ
す
と
認
知
機
能
の
低
下
が

み
ら
れ
て
し
ま
う
た
め
、
予
防
の
た
め
高

血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
治

療
が
不
可 

欠
と
な
り 

ま
す
。
ま 

た
、
睡
眠 

を
し
っ
か 

り
と
る
こ 

と
も
大
事 

で
す
。 

 
 

＊ 

こ
こ
で 

も
や
は
り
、 

食
事
や
睡 

眠
と
い
っ 

た
生
活
習 

慣
が
大
切 

で
す
。
し
か
し
、
注
意
し
て
頂
き
た
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
実
は
最
近
の
研
究
で
は
、
60

分
以
内
の
昼
寝
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
た
の
に
対
し
、
60

分
以
上
の
昼
寝
は
リ
ス
ク
を
高
め
た
と
の

報
告
が
あ
り
ま
す
。
何
事
も
「
適
度
」
が
大

切
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。 

 
 
 
 
 
 
 

＊ 

で
は
、
薬
を
用
い
ら
な
い
方
法
に
は
ど

ん
な
も
の
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
認
知
症

の
治
療
に
は
、
書
き
取
り
や
ド
リ
ル
な
ど

の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
う
こ
と
が

有
効
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
指
先
の
運

動
は
脳
の
活
性
化
を
促
す
と
言
わ
れ
て
お 

り
、
塗
り
絵
や
手
芸
な
ど
の 

作
業
を
す
る
こ
と
も
よ
い
か 

と
思
い
ま
す
。 

何
も
せ
ず
に
ぼ
ー
っ
と
し 

て
日
中
を
過
ご
し
て
し
ま
う 

こ
と
は
認
知
症
に
対
し
て
あ 

ま
り
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

で
す
の
で
、
趣
味
活
動
を 

行
う
こ
と
も
大
事
で
す
。 

音
楽
、
陶
芸
な
ど
を
楽
し 

む
、
囲
碁
、
将
棋
、
麻
雀
な
ど 

を
楽
し
む
な
ど
、
様
々
な
趣 

味
活
動
を
行
う
こ
と
が
大
切 

と
な
っ
て
き
ま
す
。 

そ
の
ほ
か
に
、
ウ
ォ
ー
キ 

ン
グ
な
ど
軽
い
運
動
を
続
け 

る
こ
と
や
ペ
ッ
ト
を
飼
う
こ

と
な
ど
も
脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

＊ 

ま
た
、
家
族
以
外
の
人
た
ち
と
交
流
す

る
こ
と
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。
家
の

中
に
引
き
こ
も
っ
て
い
る
の
で
は
な
く
、

趣
味
の
教
室
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
近
所
の

集
ま
り
な
ど
様
々
な
方
と
触
れ
合
う
こ
と

が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。
し
か
し
な
が

ら
、
現
在
は
コ
ロ
ナ
禍
で
あ
る
た
め
、
な
か

な
か
家
族
以
外
と
触
れ
合
う
機
会
が
あ
り

ま
せ
ん
。 

今
は
皆
で
乗
り
切
り
、
コ
ロ
ナ
が
収
束

し
た
ら
、
ど
ん
ど
ん
家
の
外
に
出
て
、
多
く

の
人
と
交
流
を
も
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 

＊ 

さ
て
、
今
回
で
私
の
シ
リ
ー
ズ
は
一
旦

終
了
と
な
り
ま
す
。
１
年
に
渡
る
連
載
で

し
た
が
、
少
し
で
も
皆
さ
ん
に
と
っ
て
有

益
に
な
っ
て
い
れ
ば
幸
い
で
す
。 

最
後
ま
で
お
読
み
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

     

 

    

 

■
 

（
市
川
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
・
下
小
出
町
） 


