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平
戸
市
で
は
、高
齢
者
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
ら
れ
る
た
め
に
、身
近
な
地
区
公
民
館
な
ど
で

健
康
体
操「
平
戸
よ
か
よ
か
体
操
」を
毎
週
行
う
場
の
設
置
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、各
地
区
の「
高
齢
者
の
通
い
の
場
」を
毎
月
紹
介
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

   

長
寿
介
護
課
高
齢
者
支
援
班（
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
）　
☎
内
線
2
5
9
0

「平戸よかよか体操」オリジナルＣＤおよびＤＶＤを無償貸し出し中です！ ―
 

み
ん
な
い
き
い
き
元
気
に ―

高
齢
者
の
通
い
の
場
訪
問
ＶＯＬ．
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活 動 日／毎週金曜　
　　　　　午後２時～午後３時
活動場所／高麗町公会堂
対 象 者／高麗町地区住民
代　　表／赤波江　さだ子
連 絡 先／ 22－2497

高麗町
はなみずきの会

赤波江さだ子さん
（戸石川町）

代表

　これまでは、あまり地域に貢献する機会が
なかったのですが、この会の立ち上げをきっか
けに微力ながらお世話をさせてもらっています。
　「今回は何をして皆さんを喜んでもらおうか
な」とレクレーションなどを考えています。ペッ
トボトルを活用して手作りボーリングで遊んだり、
「あんたがたどこさ」を歌いながらお手玉を回
すという手遊びを行っています。
　この会には、大雪のときに一度休んだだけ
で、杖をついて歩いて参加し、大きな声で発
声練習にも参加する、私たちの模範となるよ
うな85歳の参加者もいます。今後は、月1
回程度、茶話会を取り入れておしゃべりをす
る時間をつくりたい考えています。

あかばえ

　高麗町では「体操をして元気になりたい」という住民の声が多く、区
長が福祉課に出向き協議を重ね、平成29年4月に「高麗町はなみずきの
会」が立ち上がりました。
　代表の赤波江さんが「大腿四頭筋や大腿三頭筋など筋肉を鍛えること
で、転倒予防につながる」と説明すると、皆さんは今まで以上にていね
いに「平戸よかよか体操」を実施するようになり、体操の効果も上がっ
ているようです。
　最近では、口の健康を守る「パタカラ体操」も取り入れ、食べ物を上
手に飲み込むことができるよう筋肉を鍛えています。

「高麗町はなみずきの会」

『
某
通
販
会
社
を
語
る
事
業
者
』　

て
い
ま
す
。

■
メ
ー
ル
が
届
い
た
ら
・
・
・

　

身
に
覚
え
が
な
け
れ
ば
無
視
を

し
て
、
記
載
し
て
あ
る
電
話
番

号
・Ｕ
Ｒ
Ｌ
に
は
連
絡
し
な
い
で

く
だ
さ
い
。

　

万
が
一、
連
絡
し
て
し
ま
っ
た

場
合
は
一
人
で
悩
ま
ず
に
消
費
生

活
セ
ン
タ
ー
へ
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。

　

最
近
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販

会
社「Am

azon

」を
語
る
な
り

す
ま
し
メ
ー
ル
が
増
え
て
い
ま
す
。

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

■
事
例
①

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に「
以
前
、
利

用
し
た
有
料
コ
ン
テ
ン
ツ
の
料
金

が
未
納
の
た
め
支
払
わ
な
い
場
合
、

法
的
措
置
を
取
る
」と
メ
ー
ル
が

届
き
記
載
し
て
あ
っ
た
電
話
番
号

に
連
絡
し
て
し
ま
っ
た
。

■
手
口

　

な
り
す
ま
し
メ
ー
ル
は
、Ｓ
Ｎ
Ｓ

や
電
話
に
お
い
て
真
正Am

azon

と
同
一
ま
た
は
類
似
の
名
称
を
使

用
し
て
い
ま
す
。

※
Am
azon

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

　

も
、
な
り
す
ま
し
メ
ー
ル
に
つ

　
い
て
の
注
意
喚
起
を
呼
び
か
け
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vol.11
『
ま
た
会
う
日
ま
で
』

問

と
。
料
理
教
室
を
開
き
、
餃
子
の

皮
を
伸
ば
し
た
り
、
小
籠
包
の
ひ

だ
を
作
っ
た
こ
と
。
ま
た
、
中
国

語
講
座
で
、
世
界
一
難
し
い
と
さ

れ
る
中
国
語
の
発
音
を
み
ん
な
に

教
え
た
こ
と
や
、
公
民
館
講
座
で
、

中
国
と
日
本
の
異
な
る
文
化
の
面

白
さ
を
伝
え
た
こ
と
な
ど
、
す
ば

ら
し
い
思
い
出
ば
か
り
で
す
。

　

所
々
で
出
会
う
人
々
は
み
ん
な

優
し
い
人
ば
か
り
で
、
本
当
の
家

族
の
よ
う
に
接
し
て
く
れ
ま
し
た
。

最
初
の
不
安
も
い
つ
の
間
に
か
ど

こ
か
に
消
え
て
し
ま
い
、
次
な
る

挑
戦
へ
の
期
待
と
周
り
へ
の
感
謝

に
変
わ
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
ま
で
本
当
に
お
世
話
に
な

り
、
た
く
さ
ん
の
優
し
さ
を
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま
た
会

え
る
日
を
楽
し
み
に
し
な
が
ら
、

こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。

　

時
は
容
赦
な
く
過
ぎ
て
ゆ
き
、

平
戸
に
来
て
か
ら
２
年
が
経
と
う

と
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
私
の
最

後
の
日
記
に
な
り
ま
す
。

　

平
戸
へ
の
第
一印
象
は
真
っ
赤
な

平
戸
大
橋
で
し
た
。
不
安
を
抱
え

な
が
ら
や
っ
て
き
た
私
は
、
そ
の

鮮
や
か
な
色
に
一
目
惚
れ
し
て
、

素
敵
な
と
こ
ろ
か
も
と
根
拠
も
な

く
思
い
ま
し
た
。
そ
の
思
い
は
今

で
も
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
山
と

海
に
囲
ま
れ
た
平
戸
は
山
の
幸
、

海
の
幸
も
あ
り
、
人
々
を
魅
了
す

る
美
し
い
夕
日
も
あ
り
ま
す
。

　

平
戸
で
過
ご
し
た
２
年
間
は
、

大
自
然
に
癒
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、

市
民
の
皆
さ
ん
か
ら
も
た
く
さ
ん

の
感
動
と
喜
び
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
中
学
生
を
連
れ
て
南
安
市
と

台
南
市
を
訪
れ
、
卓
球
を
通
じ
て

国
境
を
越
え
た
友
情
を
深
め
た
こ

你好（ニーハオ）！平戸

国際交流員

国際交流員
の日記


