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民
生
委
員
の
深
田
カ
メ

ヨ
さ
ん
と
一
緒
に
、
６
月

で
1
0
0
歳
を
迎
え
ら
れ

る
古
田
チ
ヨ
カ
さ
ん
宅
に

お
邪
魔
し
ま
し
た
。「
こ
ん

に
ち
は
」
と
玄
関
を
開
け

る
と
、
古
田
さ
ん
が
元
気

よ
く
「
お
世
話
に
な
り
ま

す
。
今
日
は
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
」
と
正
座
さ

れ
て
迎
え
て
く
れ
ま
し
た
。

「
え
！
本
当
に
1
0
0
歳
？
」

と
疑
っ
て
し
ま
う
ほ
ど
は

っ
き
り
と
し
た
口
調
と
礼

儀
正
し
さ
に
び
っ
く
り
し

て
し
ま
い
ま
し
た
。

古
田
さ
ん
は
普
段
は
一
人
暮
ら

し
。
時
々
3
人
の
子
ど
も
さ
ん
が

訪
れ
て
い
ま
す
。
耳
が
少
し
遠
い
と

の
こ
と
で
す
が
、
毎
日
朝
７
時
に
起

床
し
て
夜
9
時
に
は
就
寝
す
る
規

則
正
し
い
生
活
。
炊
事
も
掃
除
も
自

分
で
や
り
ま
す
。
食
事
は
３
度
必
ず

と
り
、
牛
乳
と
バ
ナ
ナ
は
毎
日
食
べ

て
い
ま
す
。
野
菜
も
大
好
き
で
す
。

庭
の
草
取
り
は
日
課
の
一
つ
。
花

が
大
好
き
で
庭
に
は
花
が
い
つ
も
咲

い
て
い
ま
す
。

何
か
あ
る
と
す
ぐ
に
メ
モ
を
と

り
ま
す
。
で
す
か
ら
間
違
い
が
な
く
、

子
ど
も
さ
ん
た
ち
が
忘
れ
て
い
る
こ

と
も
し
っ
か
り
と
覚
え
て
い
る
そ
う

で
す
。

悪
徳
商
法
に
も
だ
ま
さ
れ
ま
せ

ん
。
知
ら
な
い
人
が
来
る
と
す
ぐ
に

近
所
の
人
や
民
生
委
員
に
相
談
し
ま

す
。
民
生
委
員
の
深
田
さ
ん
は
「
古

田
さ
ん
は
病
気
や
け
が
も
せ
ず
、
無

診
療
の
表
彰
も
受
け
て
い
ま
す
。
礼

儀
正
し
く
、
き
れ
い
好
き
で
い
つ
も

キ
チ
ン
と
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

会
う
と
こ
ち
ら
が
勇
気
づ
け
ら
れ
ま

す
」
と
言
い
ま
す
。

明
る
く
、
お
お
ら
か
で
、
く
よ

く
よ
し
な
い
。
そ
し
て
感
謝
の
気
持

ち
を
忘
れ
な
い
。
そ
の
穏
や
か
な
心

が
ス
ト
レ
ス
を
た
め
る
こ
と
な
く
、

日
々
の
活
力
を
支
え
て
い
る
よ
う
で

す
。
こ
れ
か
ら
も
お
元
気
で
素
敵
な

笑
顔
を
私
た
ち
に
与
え
て
く
だ
さ
い
。

　

老
化
は
誰
に
で
も
訪
れ
ま
す
。「
老

い
」を
止
め
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
介
護
状
態
に
つ
な
が
り
や

す
く
な
る「
危
険
な
老
化
の
サ
イ
ン
」

を
、
見
逃
さ
な
け
れ
ば
食
い
止
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
こ
で
い
う
「
危
険
な
老
化
の
サ

イ
ン
」
と
は
、
要
支
援
・
要
介
護
状

態
の
前
兆
と
も
い
え
る
症
状
で
、「
病

気
で
は
な
い
の
に
、
な
ん
と
な
く
や

る
気
が
出
な
か
っ
た
り
、
足
腰
が

痛
く
て
動
く
の
が
お
っ
く
う
に
な
る
。

こ
の
先
の
生
活
が
不
安
に
な
る
」
と

い
う
状
態
で
す
。
こ
れ
を
放
っ
て
お

く
と
、
自
ら
の
老
い
に
拍
車
を
か
け
、

ど
ん
ど
ん
心
身
の
状
態
が
落
ち
込
ん

で
い
く
の
で
す
。

  

「
介
護
予
防
」
の
ス
タ
ー
ト
と
し

て
、
ま
ず
は
自
分
が
「
危
険
な
老
化

の
サ
イ
ン
」
に
思
い
当
た
る
こ
と
が
な

い
か
、
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

『
危
険
な
老
化
の
サ
イ
ン
』

□
自
分
の
身
の
回
り
の
こ
と
を

す
る
の
が
お
っ
く
う
に
な
っ
た

(

生
活
機
能
低
下)

□
ち
ょ
っ
と
し
た
と
こ
ろ
で
も
つ

ま
ず
い
て
転
び
や
す
く
な
っ
た

(

転
倒
・
骨
折)

□
物
忘
れ
が
ひ
ど
く
な
っ
た(

軽

度
の
認
知
症)

□
不
意
に
尿
が
漏
れ
る
こ
と
が
多

く
な
っ
た(

尿
失
禁)

□
食
事
が
単
調
に
な
っ
た(
低
栄

養)

□
外
反
母
趾
や
爪
の
変
形
で
歩
き

に
く
く
な
っ
た(

足
の
ト
ラ
ブ

ル)

□
う
ま
く
か
む
こ
と
が
で
き
な
く

な
っ
た(

口
腔
状
態
の
悪
さ)

　

以
上
の
中
で
、
ひ
と
つ
で
も
あ
て

は
ま
る
項
目
が
あ
れ
ば
、
す
ぐ
に
で

も
食
い
止
め
る
た
め
の
対
策
に
取
り

組
む
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
そ
れ

が
、
い
わ
ゆ
る
「
介
護
予
防
」
の
は

じ
ま
り
で
す
。

　

具
体
的
な
介
護
予
防
の
方
法
等
に

つ
い
て
は
、
今
後
広
報
「
う
き
」
を

通
し
て
ご
紹
介
し
て
い
く
予
定
で
す

の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

介
護
予
防
に
つ
い
て
、
ご
質
問
や

お
悩
み
の
こ
と
が
あ
れ
ば
、
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
!

【
問
い
合
わ
せ
先
】

○
宇
城
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松
橋
）保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
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所
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豊
野
支
所

　
　

1 

4
5

─

3
9
4
4

～今日からの健康づくりが
　　　　　介護予防に通じます～
～今日からの健康づくりが
　　　　　介護予防に通じます～

「長寿」から
　　「元気で長生き」

「長寿」から
　　「元気で長生き」

食
事
や
睡
眠
を
含
め
た

　
　
　
　

規
則
正
し
い
生
活

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
性
格

体
を
動
か
す

定期的に検査を受けましょう

● 要支援 1・2と認定された人は、
介護保険の介護予防サービスを
利用できます。
●支援や介護が必要となるおそれ
の高い人や自立した生活をして
いる人などは、市が行う介護予
防事業を利用できます。

●高齢の皆さんが安心していきいき
と暮らすために、みなさんの持つ
さまざまな権利を守ります。成年
後見制度(判断能力の不十分な方々
を保護し、支援する制度)の紹介や、
虐待を早期に発見したり、消費者
被害などに対応します。 

皆さんの権利を守ります 何でもご相談ください 自立して生活できるよう支援します

　世界的に研究されている笑
いの効果。①笑いは自律神経
の働きを安定させる。②血中
酸素濃度の増加でストレスを
大幅に減少させる。③短時間
でも免疫力を正常化させるな
どの効果がある。といわれて
います。よく笑顔をみせるチ
ヨカさんにとって、笑いは長
寿の秘けつの一つ。周囲に
も笑顔が絶えません。

　字を書くことは、老化防止
の「三かく運動」のひとつ。
①汗をかく (分相応に体を動
かす )、②恥をかく (新しい
物事に挑戦する )、③字をか
く (脳の前頭葉を刺激する )
です。その他、日記をつける。
計算する。新聞や本を声に出
して読むなど、普段の生活の
中で脳に刺激を与えることが
脳の活性化につながるといわ
れています。

さらさらととてもきれいな
字を書かれます

取材中も笑顔の耐えない
チヨカさん

文字を書く笑う

チヨカさんの
　健康ポイント ①

チヨカさんの
　健康ポイント ②

笑顔と若々 しさが

 自慢の100歳
古田チヨカさん 豊野町  明治40年

6月24日生まれ

　地域包括支援センターでは、主任介護支援
専門員、社会福祉士、保健師などが中心となっ
て高齢のみなさんの支援を行います。それぞ
れの専門分野の仕事だけ行うのではなく、互
いに連携をとりながら「チーム」として総合
的に皆さんを支えます。

●高齢の皆さんやその家族、近隣
に暮らす人の介護に関する悩み
や問題に対応します。介護に関
する相談や心配ごと、悩み以外
にも、健康や福祉、医療や生活
に関することなど、何でも相談
ください。

宇城市地域包括支援センター


