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筋
ト
レ
サ
ー
ク
ル
粋い

き
い
き
お
と
こ
じ
ゅ
く

々
男
塾　
　

市
内
で
い
き
い
き
百
歳
体
操
に

取
り
組
む
参
加
者
の
男
女
内
訳
を

見
る
と
、
女
性
８
割
・
男
性
２
割

と
、
男
性
の
参
加
率
が
低
い
状
況

に
あ
り
ま
す
。

大
山
地
区
の
男
性
が
集
ま
り
活

動
す
る
「
筋
ト
レ
サ
ー
ク
ル
粋
々

男
塾
」。
正
式
に
会
が
で
き
て
活

動
を
始
め
た
の
は
平
成
28
年
１
月

で
す
。
市
内
に
男
性
だ
け
の
グ
ル

ー
プ
は
現
在
４
団
体
あ
り
、
粋
々

男
塾
が
そ
の
先
駆
け
で
す
。

「
８
年
間
続
け
て
こ
ら
れ
た
理
由

は
、
メ
ン
バ
ー
の
声
も
大
事
に
し

な
が
ら
、
楽
し
さ
や
遊
び
心
を
忘

れ
ず
に
取
り
組
ん
で
き
た
こ
と
」。

体
操
や
筋
ト
レ
の
メ
ニ
ュ
ー
も
年

齢
を
重
ね
た
メ
ン
バ
ー
に
合
わ
せ

た
も
の
な
ん
だ
そ
う
。「
最
初
は

集
ま
っ
て
面
白
け
れ
ば
い
い
。
そ

う
で
な
い
と
長
続
き
し
な
い
と
思代表　三

みうら

浦次
つぐ お

雄 さん

ｇゴ
ーｏ
ｔト

ゥ
ーｏ
１
０
０
才
体
操

本
格
的
に
活
動
を
始
め
た
の
は

令
和
２
年
の
こ
と
。
今
は
会
員
が

28
人
い
て
、
内
２
人
が
男
性
で
す
。

地
区
一
帯
に
牛
乳
配
達
を
し
て

「
健
康
寿
命
」を
延
ば
す
た
め
に

市
内
の
高
齢
化
率
は
令
和
４
年
度

末
で
36
％
を
超
え
、
要
介
護
認
定
率

の
上
昇
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、
健
康

寿
命
を
延
ば
し
て
い
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。
健
康
寿
命
と
は
、
日
常
生
活

を
自
立
し
て
健
康
的
に
送
る
こ
と
が

で
き
る
期
間
の
こ
と
で
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、

ま
ず
は
「
フ
レ
イ
ル
」
を
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
フ
レ
イ
ル
と
は
、

病
気
で
は
な
い
け
れ
ど
、
筋
力
や
心

身
の
活
力
が
低
下
し
て
介
護
が
必
要

に
な
り
や
す
い
、
健
康
と
要
介
護
の

間
の
「
虚
弱
な
状
態
」
の
こ
と
で
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
、
運
動
習
慣
や

栄
養
、
口
腔
機
能
の
維
持
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
地
域
と
の
つ
な
が
り
や

社
会
参
加
が
重
要
で
す
。

市
で
は
、
フ
レ
イ
ル
及
び
介
護
予

防
活
動
の
一
つ
と
し
て
「
い
き
い
き

百
歳
体
操
」
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

週
に
1
回
以
上
の
継
続
し
た
体
操
で

筋
力
が
維
持
で
き
、
活
動
的
な
生
活

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
１
人
で

は
続
か
な
い
運
動
も
、
地
域
の
人
が

集
ま
る
「
通
い
の
場
」
に
参
加
す
る

こ
と
で
、
人
と
つ
な
が
り
な
が
ら
楽

し
ん
で
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今
回
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り

組
む
市
内
の
団
体
の
活
動
を
特
集
し

ま
す
。

問合せ　本所長寿介護課☎29‐4180

い
た
喜
美
さ
ん
が
、
み
ん
な
に
声

を
掛
け
広
が
っ
て
い
き
、
メ
ン
バ

ー
が
増
え
て
い
き
ま
し
た
。

加
茂
地
区
は
エ
リ
ア
が
広
い
た

め
、
遠
い
町
内
で
は
乗
り
合
わ
せ

で
来
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。″
通

い
の
場
〞
は
地
域
の
支
え
合
い
が

あ
っ
て
こ
そ
の
も
の
で
あ
り
、「
車

で
送
っ
て
く
れ
る
人
が
い
る
か
ら

参
加
す
る
こ
と
が
で
き
る
」
と
い

う
人
も
い
ま
す
。

地
区
の
お
茶
の
み
サ
ロ
ン
「
ｃ

ａ
ｆ
ｅ
か
も
〜
ん
」
の
代
表
や
民

生
委
員
も
担
っ
て
い
る
佐
藤
誠
子

さ
ん
は
、
あ
る
日
、
生
活
支
援
コ

ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
（
※
）
の
小
野

マ
リ
さ
ん
に
、
担
い
手
養
成
研
修

の
参
加
を
勧
め
ら
れ
受
講
し
ま
す
。

こ
の
研
修
は
、
介
護
予
防
等
に
関

す
る
事
業
の
新
た
な
担
い
手
を
養

成
す
る
も
の
で
、
通
い
の
場
見
学

も
必
修
と
な
っ
て
い
ま
す
。
誠
子

さ
ん
は
小
野
さ
ん
と
一
緒
に
櫛
引

地
域
の
「
猫
の
手
」
の
ほ
か
、
大

山
の
「
粋
々
男
塾
」
の
見
学
に
も

行
き
ま
し
た
。

実
際
に
男
性
だ
け
で
活
動
を
し

て
い
る
グ
ル
ー
プ
を
見
て
、
以
前

か
ら
加
茂
の
男
性
に
も
参
加
し
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
た
誠
子
さ
ん

は
、
同
じ
よ
う
に
考
え
て
い
た
喜

美
さ
ん
に
相
談
し
ま
す
。

う
ん
で
す
」
と
三
浦
さ

ん
は
話
し
ま
す
。

ま
た
、
三
浦
さ
ん
は

「
男
性
が
参
加
す
る
た

め
に
は
、
女
性
か
ら
の

声
掛
け
が
有
効
だ
と
考

え
て
い
ま
す
。
直
接
で

は
な
く
て
も
何
か
の
動
機
付
け
を

与
え
る
こ
と
が
必
要
」
と
言
い
ま

す
。
こ
の
こ
と
は
、
以
前
鶴
岡
西

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
エ
リ
ア

（
大
山
・
加
茂
・
湯
野
浜
・
西
郷

地
区
）
の
交
流
会
が
行
わ
れ
た
と

き
に
、
加
茂
地
区
の
「
ｇ
ｏ
ｔ
ｏ

１
０
０
才
体
操
」
代
表
の
菅
原
喜

美
さ
ん
に
も
伝
え
て
い
ま
し
た
。

※高齢者やその家族が暮らしやすい環境を実現するために、地域の方々と支え合う仕組みを考え、
課題解決の手伝いをする。小野さんは鶴岡西地域包括支援センターで同職を担っている。

自分たちが
やれること
で、人の役
に立てれば
うれしい

菅
すがわら

原 喜
き み

美 さん　佐
さと う

藤誠
せい こ

子 さん　

体操を始める前に、必ず
10分間おしゃべりします

通いの場で

フレイル予防！

鶴岡西地域包括支援センター
所長佐

さとう

藤瑞
みずき

紀 さん

特集
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　今どこの地域もコミュニティが希
薄化してきています。そういった中
でも、おしゃべりできる場所があり、
近所の人と声を掛け合うようなつな
がりができる、支え合いのある地域
になっていけたらと思っています。
　とにかく地域の人と話をすること
から始めて、人と人がつながり、更
に地域がつながれるように皆さんを
支援していきたいですね。

鶴岡西地域包括支援センター
生活支援コーディネーター

小
お の

野 マリ さん

地域につながりができるよう
皆さんの社会参加を後押し

「つるおかまぐまぐでゅ～体操」
始めました

市は今年３月、認知症予防にも効果
が期待できる脳トレ体操を作成。９月
には第２弾も完成しました。難易度が
低い体操と高い体操の２つのバージョ
ンがあり、自由に選ぶことができます。
　脳を活性化させるため、あえて「頭
の中が〝まぐまぐどなる〟ような動き」
を取り入れ、リズミカルに指先や手足
を動かします。　
　実際に、体操を体験した方からは、
「みんなで笑いながら楽しく体操でき
る」「頭がまぐまぐして、脳への刺激
になる」と、大変好評でした。

左から田
たむら

村幹
みき お

雄さん（代表）、村
むらかみ

上弘
ひろ き

喜さん（副会長）、
土
つちや

屋仁
ひとし

さん（会長）、佐
さとう

藤一
いちろう

郎さん（副会長）

加
茂
Ｇジ
ー
ジ
ーＧ
ク
ラ
ブ

誠
子
さ
ん
は
ｃ
ａ
ｆ
ｅ
か
も
〜

ん
で「
男
性
限
定
の
料
理
教
室
」を

企
画
し
、
昨
年
11
月
１
日
に
開
催
。

そ
こ
で
小
野
さ
ん
が
「
体
操
し
て

み
ま
せ
ん
か
」
と
み
ん
な
に
話
を

し
、
参
加
し
た
田
村
さ
ん
は
土
屋

さ
ん
に
相
談
。
す
ぐ
に「
や
ろ
う
」

と
な
り
、
そ
こ
か
ら
は
と
ん
と
ん

拍
子
に
進
み
、
同
月
29
日
に
第
１

回
の
体
操
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
今

で
は
男
性
だ
け
の
団
体
の
中
で
一

番
多
い
18
人
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

田村さんは、毎回活
動報告を作り、会員
のグループLINEで
共有しています。

メ
ン
バ
ー
に
は
、
一
人
暮
ら
し

の
方
や
、
高
齢
者
の
み
世
帯
の
方

も
多
く
い
て
、
お
互
い
の
安
否
確

認
も
で
き
る
と
会
長
の
土
屋
さ
ん

は
言
い
ま
す
。

介
護
予
防
に
関
す
る
講
座
や
料

理
教
室
な
ど
を
企
画
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
毎
回
必
ず
百
歳
体

操
は
や
る
と
決
め
て
い
ま
す
。「
や

っ
ぱ
り
毎
週
す
る
こ
と
で
自
分
の

変
化
も
感
じ
ら
れ
る
し
、
そ
れ
な

ら
こ
う
し
よ
う
と
か
頭
で
考
え
る

こ
と
に
も
な
る
」
と
、
通
い
の
場

で
体
操
を
す
る
こ
と
の
意
義
を
村

上
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

一
郎
さ
ん
は
「
自
分
の
健
康
の

た
め
も
あ
る
け
ど
、
結
局
は
み
ん

な
週
１
回
の
こ
の
日
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
」
と
始
め
て
も
う
す
ぐ

１
年
の
活
動
を
振
り
返
り
ま
し
た
。

ぜひ挑戦してみてく
ださい

体操もおしゃべ
りも、みんなが
楽しみにして来
ているのが、見
て分かります。

「難しの～」とまぐまぐしなが
ら、まぐまぐでゅ～体操に挑戦
する加茂ＧＧクラブの皆さん

体操のイメージはこちら
の動画でご覧いただけま
す（ユーチューブ）
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