
と
り
、
ト
イ
レ
が
近
く
な
る
か
ら

と
水
分
を
と
ら
な
い
の
で
は
な
く
、

脱
水
予
防
で
水
分
補
給
も
し
っ
か

り
と
行
い
ま
し
ょ
う
。
食
事
の
方

法
は
、
治
療
を
受
け
て
い
る
方
に

よ
っ
て
は
、
主
治
医
の
先
生
に
確

認
が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
ろ

う
と
思
っ
て
も
、
口
腔
機
能
が
健

康
で
な
い
と
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
噛
む
力
を
維
持
で
き
る

よ
う
に
、
定
期
的
に
歯
科
受
診
を

す
る
な
ど
口
腔
の
健
康
に
気
を
配

り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食
事
中
に

む
せ
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
食
事
の

姿
勢
か
ら
見
直
し
、
食
べ
る
前
の

口
腔
体
操
な
ど
口
の
準
備
を
し
て

か
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

◇
社
会
参
加

　
食
事
や
運
動
に
取
り
組
ん
で
も
、

趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど

の
社
会
活
動
が
少
な
い
こ
と
も
フ

レ
イ
ル
の
状
態
を
招
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
影
響
で
、
外
出
自
粛
や
人
と
の

交
流
に
つ
い
て
は
制
限
さ
れ
る
こ

と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
人
と
会

わ
な
い
こ
と
に
慣
れ
、
身
な
り
を

気
に
し
な
く
な
っ
た
と
い
う
こ
と

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
人
と

会
う
時
は
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
、

適
切
な
距
離
を
保
つ
な
ど
感
染
対

策
を
し
て
、
社
会
参
加
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。

【
運
動
サ
ポ
ー
タ
ー
が
活
躍
し
て
い

ま
す
】

　
運
動
サ
ポ
ー
タ
ー
が
中
心
と
な

り
、
地
域
の
方
が
気
軽
に
集
ま
れ

る
「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体
操
教
室
（
詳

し
く
は
、
５
月
号
広
報
に
掲
載
し

て
い
ま
す
。）」
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
地
区
で
活
動
す
る
た

め
に
「
運
動
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
」
も
開
催
し
て
い
ま
す
。
興
味

の
あ
る
方
は
、
お
気
軽
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
毎
月
、
広
報
お
ご
せ
に
も
「
家

族
で
出
来
る
家
ト
レ
講
座
」
と
題

し
て
簡
単
な
体
操
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

【
住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
つ
ま
で

も
】

　
人
生
１
０
０
年
時
代
、
元
気
で

楽
し
く
住
み
な
れ
た
地
域
で
一
緒

に
過
ご
し
た
い
人
と
暮
ら
し
て
い

け
る
よ
う
に
、
少
し
ず
つ
健
康
に

つ
い
て
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

あ
越
生
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
う
２
９
２-

５
５
０
５

運動サポーターの皆さんが活躍しています！

▲リフレッシュ体操教室

サポーターとして活動している

みなさんの声📣📣
・活動に参加をしてみんなの顔
をみると元気になる

・コロナで活動できない期間も
あったが、活動できるように
なって久しぶりに集まって体
操をすることによって、会う
ことの大切さを感じている

・腰痛があったけど、運動する
ことによってよくなった

・楽しく活動している
・参加人数は少なくても、会場
を開けて継続することに意味
を感じているので楽しく継続
したい

5

【
フ
レ
イ
ル
と
は
】

　
フ
レ
イ
ル
＝
虚
弱

　
フ
レ
イ
ル
は
、
加
齢
に
よ
り
心

身
が
老
い
衰
え
た
状
態
の
こ
と
で

す
。

〇
ど
ん
な
人
？

健
康
な
状
態
と
要
介
護
の
中
間

に
い
る
人
を
い
い
ま
す
。

〇
多
面
性
が
あ
る

身
体
的
フ
レ
イ
ル
の
他
に
心
理

的
フ
レ
イ
ル
・
社
会
的
フ
レ
イ
ル

が
あ
り
ま
す
。

〇
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
も
で

き
る要

介
護
の
状
態
に
な
る
前
に
、

予
防
活
動
に
取
り
組
む
こ
と
で
フ

レ
イ
ル
の
状
態
か
ら
健
康
な
状

態
に
機
能
を
戻
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。

【
フ
レ
イ
ル
の
基
準
】

・
体
重
減
少
：
半
年
で
２
～
３
kg

の
体
重
減
少
が
あ
る

・
疲
れ
や
す
い
：
わ
け
も
な
く
疲

れ
る

・
歩
行
速
度
の
低
下
：
青
信
号
で

渡
り
切
れ
な
い

・ 

握
力
の
低
下
：
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

の
キ
ャ
ッ
プ
が
開
け
ら
れ
な
い

・ 

身
体
活
動
量
の
低
下
：
何
を
す
　

る
に
も
億
劫
に
な
る

→
３
項
目
以
上
の
該
当
で
フ
レ
イ

ル
、
１
～
２
項
目
の
該
当
で
プ
レ

フ
レ
イ
ル（
フ
レ
イ
ル
の
前
段
階
）

と
判
断
し
ま
す
。

【
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
な
る
と
ど

う
な
る
の
か
】

　
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
な
る
と
、

身
体
能
力
の
低
下
が
起
こ
り
ま

す
。
身
体
を
動
か
す
筋
力
が
低
下

し
動
き
に
く
く
な
っ
た
り
、
免
疫

力
が
低
下
し
病
気
に
か
か
り
や
す

く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
風
邪
が
な

か
な
か
治
り
に
く
く
な
っ
た
り
、

転
び
や
す
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と

で
骨
折
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま

す
。
入
院
を
き
っ
か
け
に
寝
た
き

り
に
な
る
こ
と
も
あ
り
、
フ
レ
イ

ル
の
状
態
は
、
様
々
な
健
康
面
で

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

【
フ
レ
イ
ル
予
防
に
と
り
く
み
ま

し
ょ
う
】

　
ま
ず
は
、「
で
き
る
こ
と
」
か

ら
始
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◇
身
体
的
活
動

　
筋
力
低
下
を
予
防
す
る
た
め

に
、
運
動
す
る
時
間
を
作
り
ま
し

ょ
う
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ

な
ど
ス
ト
レ
ッ
チ
、有
酸
素
運
動
、

筋
ト
レ
を
組
み
合
わ
せ
て
運
動
に

取
り
組
む
こ
と
で
体
力
が
バ
ラ
ン

ス
よ
く
つ
い
て
い
き
ま
す
。

◇
栄
養
・
口
腔
機
能

　
主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
食
事
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
高
齢
者

に
不
足
し
が
ち
な
た
ん
ぱ
く
質
を

フ
レ
イ
ル
つ

て
何
？

▼フレイルの位置づけ
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