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いつまでもこの宇陀で

い
き
い
き
百
歳
体
操
っ
て
な
に
？

　
い
き
い
き
百
歳
体
操
は
、
地
域
の
集
会
所
等

で
、
地
域
住
民
が
主
体
と
な
っ
て
、
高
齢
者
が
週

1
回
以
上
集
ま
り
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
な
が
ら
約
40

分
間
椅
子
に
座
っ
て
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
・
柔
軟
性
・

持
久
力
の
向
上
を
中
心
と
し
た
運
動
を
行
い
ま

す
。
生
活
に
必
要
な
筋
力
を
鍛
え
、
ケ
ガ
や
転

倒
を
予
防
す
る
た
め
の
体
操
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
以
前
は
全
市
69
会

場
で
実
施
し
て
い
ま
し
た
。
現
在
は
ど
の
会
場

に
お
い
て
も
感
染
対
策
を
講
じ
、
十
分
注
意
し

た
う
え
で
実
施
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
地

域
に
よ
っ
て
は
、
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
休
止
し
て

い
る
会
場
も
あ
り
ま
す
の
で
、
参
加
を
検
討
さ

れ
て
い
る
方
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

市
の
取
り
組
み

　
昨
年
度
よ
り
モ
デ
ル
的
に
参
加
情
報
や
体
力
測

定
デ
ー
タ
の
収
集
を
タ
ブ
レ
ッ
ト
と
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

の
つ
い
た
カ
ー
ド
を
用
い
て
始
め
ま
し
た
。
昨
年

度
は
4
会
場
、
今
年
度
は
さ
ら
に
15
会
場
に
導
入

し
、
皆
さ
ん
に
ご
協
力
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

参
加
情
報
を
蓄
積
し
、
今
後
い
き
い
き
百
歳

体
操
に
参
加
し
続
け
る
こ
と
で
介
護
予
防
等
に

お
い
て
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
か
検
証
し
、
更

に
い
き
い
き
百
歳
体
操
を
全
市
に
広
げ
て
い
け

る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

地
域
の
つ
な
が
り
に
も

　
体
操
を
始
め
て
か
ら
参
加
者
同
士
、
声
を
か
け

合
う
機
会
が
増
え
、
近
所
の
仲
間
と
楽
し
む
姿
が

多
く
見
ら
れ
「
地
域
の
つ
な
が
り
」
を
再
構
築
で

き
る
機
会
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

百
歳
に
な
っ
て
も
元
気
で
ご
自
身
の
足
で

歩
い
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
今
か
ら
で
き
る

こ
と
を
地
域
で
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

問医療介護あんしんセンター
（☎ 85・2500／ IP ☎ 88・9480）

　市では高齢化率が 42％を超え、介護認定率も全国と比較して高い傾向にあります。市ではいつまでも住
み慣れた宇陀市で、安心して過ごしていただけるように介護予防や介護度の重症化予防に日々取り組んで
います。特にこれからは介護予防を積極的に行っていくことが非常に重要で、いきいき百歳体操の取り組
みや介護認定率を引き下げることに注力しています。
　今回は介護予防事業のいきいき百歳体操とレッドコードについて紹介します。皆さんも地域の方々と一
緒に取り組んでみませんか？

健康な毎日を！
　健幸寿命伸ばしませんか？

菟田野古市場の皆さん

大宇陀岩清水の皆さん

特　集 　いつまでもこの宇陀で

あ
な
た
の
地
域
で
も

　
　
　
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

参
加
し
た
い
け
ど
、「
自
分
の
地
域
で
実
施

し
て
い
な
い
」「
地
域
の
会
場
ま
で
は
遠
く
て

行
け
な
い
」
と
い
う
方
は
ご
自
身
の
地
域
で

も
自
宅
で
も
条
件
が
そ
ろ
え
ば
開
催
で
き
ま

す
。
体
操
を
始
め
ら
れ
る
か
ど
う
か
わ
か
ら

な
い
け
れ
ど
、
ま
ず
は
話
を
聞
い
て
み
た
い

方
、
一
度
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

体
操
の
説
明
や
指
導
、
重
り
等
の
貸
し
出

し
、
体
力
測
定
も
行
い
ま
す
。

　
い
き
い
き
百
歳
体
操
は
、
健
康
ポ
イ
ン

ト
事
業
対
象
の
運
動
で
、
参
加
す
る
と
健
康

ポ
イ
ン
ト
も
貯
ま
り
ま
す
。
1
回
の
参
加
で

1
ポ
イ
ン
ト
つ
き
ま
す
。
20
ポ
イ
ン
ト
毎
に

ボ
ー
ナ
ス
5
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
ま
す
！

　

40
回
の
参
加
で
1
回
抽
選
に
応
募
す
る

こ
と
が
で
き
、
健
康
グ
ッ
ズ
や
特
産
品
が

当
た
り
ま
す
。

　

楽
し
み
な
が
ら
、
健
康
づ
く
り
を
し
ま

し
ょ
う
！

こんなにポイント
が貯まりました！

医療介護あんしんセンター
保健師 山田　    社会福祉士 中西

いきいき百歳体操のことなら
私たちにお任せください♪

健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業

今週もがんばるぞ♪準備体操をして ...さあ、やるぞ～！！重りを付けて負荷を！

ピッ♪

▲タブレットに参加
記録を登録しています

地域独自の体操もやってます！
棒を使って、指先や腕の筋力
アップに取り組んでいます！
がんばるで～！

来週も来てや～！

データ分析中 ...

皆さん！効果出てますよ！

▲訪問時の様子
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　メニュー内容は、冬でも汗をかくほ
どですが、レッドコードを使って体を動
かすことは、楽しいです。
　運動後、みんなで何気ない世間話をす
ることも続けるモチベーションになって
います。これからも、続けようと思いま
す！

特　集 　いつまでもこの宇陀で 始めよう！
レッドコード

　
レ
ッ
ド
コ
ー
ド
と
は
、
天
井
か
ら
下
げ
ら

れ
た
赤
い
紐
を
使
用
し
て
行
う
運
動
の
こ
と

で
す
。
ノ
ル
ウ
ェ
ー
で
始
め
ら
れ
た
も
の
で
、

紐
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
体
を
支
え
た
り
、

逆
に
負
荷
を
与
え
た
り
と
ス
ト
レ
ッ
チ
効
果

や
筋
力
増
強
を
効
果
的
に
行
う
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
の
た
め
、
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
か

ら
高
齢
者
の
方
ま
で
幅
広
い
世
代
に
利
用
さ

れ
て
い
ま
す
。
通
常
の
運
動
よ
り
負
担
や
苦

し
さ
が
少
な
く
、
筋
力
増
強
を
行
い
な
が
ら
、

楽
し
く
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
市
で

は
高
齢
者
の
運
動
機
能
の
低
下
を
予
防
す
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
実
施
し
て
い
ま
す
。

【
対
象
者
】
65
歳
以
上
の
市
民
の
方

【
実
施
回
数
】
概
ね
週
１
回
45
分
程
度

　

１
教
室
10
人
以
内
（
９
時
・
10
時
・
11
時
）

で
３
教
室
を
実
施

【
日
時
】
毎
週
月
曜
日

【
場
所
】
温
水
プ
ー
ル
ア
ク
ア
グ
リ
ー
ン
榛
原
２
階

【
参
加
費
用
】
１
人
１
回　
５
０
０
円

【
そ
の
他
】
送
迎
は
行
い
ま
せ
ん
。

　

申
し
込
み
は
先
着
順
で
直
接
会
場
で
申
し
込

み
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。（
多
数
の
場
合
は
、

希
望
時
間
帯
の
変
更
を
お
願
い
す
る
場
合
が

あ
り
ま
す
）

レ ーコドッ ド ？

問介護福祉課
（☎ 82・3675／ IP ☎ 88・9088）　

▲レッドコード参加者の皆さん

手
だ
け
で
な
く
、

　
　
　
足
も
支
え
て
く
れ
ま
す
よ
！

普
段
で
き
な
い
背
中
や

　
　
肩
甲
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
！

レ
ッ
ド
コ
ー
ド
の
対
象
者
は
幅
広
く
、
元

気
な
方
の
体
力
低
下
防
止
か
ら
少
し
体

が
弱
ら
れ
た
方
（
虚
弱
高
齢
者
）
ま
で
が
対

象
で
す
。
な
ぜ
こ
の
よ
う
に
元
気
か
ら
虚
弱

ま
で
対
応
で
き
る
か
と
い
う
と
、レ
ッ
ド
コ
ー

ド
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
ど
な
た
で
も
安
全

に
運
動
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
る
か
ら

で
す
。
必
ず
皆
さ
ん
の
前
に
、
運
動
指
導
員

が
つ
い
て
そ
の
運
動
指
導
員
の
動
作
を
模
倣

す
る
の
で
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
誰
で

も
行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
レ
ッ
ド
コ
ー
ド
の
特
性
と
し
て
、
筋
肉
の
リ

ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
が
図
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
柔

軟
体
操
が
ス
ム
ー
ス
に
行
え
、
ま
た
、
天
井
か

ら
紐
を
つ
る
し
て
い
る
の
で
、
振
り
子
の
原
理

が
働
き
、
バ
ラ
ン
ス
練
習
が
苦
も
な
く
ス
ム
ー

ス
に
行
え
ま
す
。
つ
ま
り
は
、
普
段
怖
く
て
行

え
な
い
動
作
が
安
全
に
行
い
や
す
く
で
き
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
よ
う
な
動
作
を
反
復

す
る
こ
と
で
、
日
常
の
様
々
な
生
活
の
場
面
で

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

レッドコード講師　江藤先生

運
動
に
参
加
さ
れ
た
方
な
ら
分
か
る
と

思
い
ま
す
が
、
体
が
軽
く
な
り
、
疲

れ
が
取
れ
ま
す
。
そ
れ
と
、
紐
を
持
つ
こ
と

で
無
意
識
に
自
分
に
合
っ
た
負
荷
量
に
調
整

で
き
ま
す
の
で
、
参
加
し
て
い
く
う
ち
に
知

ら
ず
知
ら
ず
体
力
が
改
善
し
て
き
ま
す
。

　
一
旦
体
が
弱
っ
て
し
ま
う
と
改
善
は
著
し

く
難
し
い
で
す
。
し
か
し
、
現
在
の
体
力
を

維
持
す
る
こ
と
で
し
た
ら
、
比
較
的
簡
単
に

で
き
ま
す
。
弱
っ
て
か
ら
運
動
す
る
の
で
は

な
く
、
弱
ら
な
い
よ
う
に
今
の
体
力
を
維
持

す
る
の
が
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。
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