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②

に
訪
問
し
、
ご
自
身
の
状
態
に

合
わ
せ
た
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て

い
ま
す
。
各
教
室
の
内
容
や
申

し
込
み
方
法
な
ど
に
つ
い
て
、

詳
し
く
は
、
お
住
ま
い
の
地
区

の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　本
市
の
介
護
予
防
教
室
な
ど

に
参
加
し
た
人
た
ち
が
、
地
域

の
身
近
な
公
民
館
や
集
会
所
な

ど
を
「
通
い
の
場
」
と
し
て
、

教
室
終
了
後
も
自
ら
仲
間
と
一

緒
に
継
続
的
に
介
護
予
防
の
運

動
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　皆
さ
ん
も
、
「
通
い
の
場
」

に
足
を
運
ん
で
介
護
予
防
の
取

り
組
み
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

ま
た
、
新
た
に
グ
ル
ー
プ
を
作

り
活
動
を
し
た
い
と
考
え
て
い

る
場
合
も
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
が
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
ま

す
。
詳
し
く
は
、
お
住
ま
い
の

地
区
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

　病
気
や
け
が
な
ど
に
よ
り
日

常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な

く
、
健
康
的
に
自
立
し
て
生
活

で
き
る
期
間
を
「
健
康
寿
命
」

と
い
い
ま
す
。
健
康
寿
命
と
平

均
寿
命
に
は
約
10
年
の
差
が
あ

り
ま
す
（
左
の
グ
ラ
フ
）。
こ

の
差
を
縮
め
る
こ
と
で
、
人
生

を
よ
り
豊
か
な
も
の
に
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
健
康
寿
命
に

影
響
す
る
「
要
介
護
」
と
な
る

原
因
に
は
、
脳
血
管
疾
患
の
他
、

衰
弱
、
転
倒
・
骨
折
、
認
知
症

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、

積
極
的
に
体
を
動
か
す
こ
と
や

し
っ
か
り
栄
養
を
取
る
こ
と
な

ど
で
、
予
防
・
改
善
が
で
き
ま

す
。
元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予

防
に
取
り
組
み
、
健
康
寿
命
を

延
ば
し
ま
し
ょ
う
。　本

市
で
は
、

運
動
や
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
の

他
、
認
知
症
予

防
の
た
め
の
脳
ト
レ
・
口
腔
ケ

ア
・
栄
養
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と

が
で
き
る
さ
ま
ざ
ま
な
教
室
を
、

・

・
公
民
館
な
ど
で
開
催

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
教
室
に

通
う
こ
と
が
で
き
な
い
人
へ
、

保
健
師
・
看
護
師
な
ど
が
自
宅

◎この特集についての問い合わせは、高齢福祉課☎（632）2357へ。
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◎そこが知りたい　少年審判　▽日時　8月19日（金）午後1時30分～3時30分▽会場　宇都宮地方・家庭
裁判所（小幡１丁目）▽内容　分かりやすい解説付きの模擬少年審判見学、家裁施設見学▽対象　おおむ
ね中学生以上▽定員　先着40人▽申込　8月18日までに、電話で、宇都宮家庭裁判所総務課☎（333）0042
へ。

50 60 70 80 90
( 歳 )

男性

女性

80.21
71.19

86.61
74.21

平均寿命と健康寿命の差

平均寿命 健康寿命

平成25年厚生労働省調べ

9.02 年

12.40 年12.40 年

い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く「
健
幸
」に
暮
ら
す

元
気
な
う
ち
か
ら

　
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
で
、自
分
ら
し
い
幸
せ
な
生
活
を
送
る
た
め
、

で
き
る
こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。

　
今
回
は
、身
近
な
場
所
で
楽
し
み
な
が
ら
で
き
る
、介
護
予
防
の
取
り

組
み
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

健
康
寿
命
と
平
均
寿
命
の

差
を
縮
め
よ
う

身
近
な
場
所
で

本
市
の
介
護
予
防
事
業

介
護
予
防
の「
通
い
の
場
」

が
広
が
っ
て
い
ま
す

介護予防などをお手伝いします

▽開設時間　月～金曜日、午前8時30分～午後5時15分。

センター名 電話番号 担当地区（連合自治会名）
御本丸 (651)4777 中央・簗瀬・城東
ようなん (658)2125 西原・宮の原・陽南
きよすみ (622)2243 戸祭・昭和
今泉・陽北 (616)1780 東・錦・今泉
さくら西 (610)7370 桜・西
鬼怒 (683)2230 平石・御幸・御幸ヶ原
清原 (667)8222 清原
瑞穂野 (656)9677 瑞穂野
峰・泉が丘 (613)5500 泉が丘・峰
石井・陽東 (660)1414 石井・陽東
よこかわ (657)7234 横川
雀宮 (655)7080 雀宮（東部）
雀宮・五代若松原 (688)3371 雀宮（西部）・五代若松原

センター名 電話番号 担当地区（連合自治会名）
緑が丘・陽光 (684)3328 緑が丘・陽光
砥上 (647)3294 姿川（北部）・富士見・明保
姿川南部 (654)2281 姿川（南部）
くにもと (666)2211 国本
細谷・宝木 (902)4170 細谷・宝木
富屋・篠井 (665)7772 篠井・富屋
城山 (652)8124 城山
豊郷 (616)1237 豊郷
かわち (673)8941 古里中学校区
田原 (672)4811 田原中学校区
奈坪 (671)2202 河内中学校区
上河内 (674)7222 上河内

■低栄養状態に注意
　高齢になると食が細
くなりやすく、たんぱく質
やエネルギーが不足し
がちです。意識して主
食・主菜を取りましょう。

■口腔ケアと口腔体操　口腔機
能は全身の健康につながります。毎
食後の歯磨き・入れ歯の手入れな
ど丁寧に行いましょう。口を閉じた
まま、頬をふくらませたりすぼめたり、
舌を出したりひっこめたりなど、口を
たくさん動かしましょう。

■積極的に体を動かしましょ
う　ウオーキングなどの有酸素
運動と筋力アップにつながる運
動を組み合わせると効果的で
す。毎日、時間を決めて運動を
継続しましょう。

自宅でできる 介護予防のポイント

地域包括支援センター高齢者等地域活動支援
　　  ポイント事業ってなに？

区

コ

繰り返し繰り返し

ふくらませる

すぼめる

み
ん
な
で
つ
く
り
、み
ん
な
で
育
て
、み
ん
な
で
楽
し
く
活
動
す
る

　7年前みどり野自治会公民館で開催された市の介護予
防教室参加者20人ほどが中心となり、地域包括支援セン
ターと相談して健康体操教室として活動を開始しました。
現在も、毎月第3水曜日に楽しく健康増進活動をしていま
す。また、健康体操教室の会員が核となり、グラウンドゴル
フや茶道などの趣味活動、ボランティア活動などのさまざ
まな部門が派生したことから、4年前に「ふれあい・いきい
きサロン事業」も開始しました。各部門で、みんなが得意分
野の役割りを持ち、やりがいを持って楽しく活動しています。
さらに、市の高齢者等地域活動支援ポイント事業も始まっ
たことで、これまで以上に張り合いもでき、メンバーの増加
にもつながって活動の幅が広がっています。
　介護予防は他人事ではありません。「要介護」にならな

いためにはどうすればい
いのか。同じ思いを持っ
ている人が身近にいるは
ずです。まずは、お友達
などを誘って、身近な
「通いの場」に遊びに来
てみませんか。

みどり野健康体操教室（みどり野町）
代表　小野口　乾二さん（写真右）
みどり野健康体操教室（みどり野町）

代表　小野口　乾二さん（写真右）

　市ボランティアセンターに活動を登録した団体・グ
ループが取り組む「健康づくり活動（介護予防活動・
※1）」や「地域貢献活動（※2）」に参加すると、活動
実績に応じてポイントがもらえます。
■対象
▽健康づくり活動　市内在住の65歳以上の人。
▽地域貢献活動　市内在住の60歳以上の人。
■ポイントの取得　1回1時間以上の活動で1ポイン
ト（100円相当）がもらえます。ただし、1日の上限は2ポ
イント、年間の上限は50ポイント（5,000円相当）です。
■ポイントの交換
▽市の施設利用券　茂原健康交流センター、ろまん
ちっく村、梵天の湯、市営駐車場、ドリームプールかわ
ち。

▽活動奨励物品への
交換　バスカード、図書
カード、クオカード。
▽ボランティア団体など
への寄付。
▽介護保険料の納付。
■その他　ポイント事
業への活動登録方法な
どについては、市ボラン
ティアセンター☎（614）
8011へお問い合わせく
ださい。
※1健康づくり活動　市が実施する介護予防教室な
どの介護予防事業や、市の事業から発展した介護予
防の自主グループ活動など。
※2地域貢献活動　介護保険施設などでのボラン
ティア活動や、清掃ボランティア活動など。

◀
梵
天
の
湯

◀
バ
ス
カ
ー
ド

介
護
予
防
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◎そこが知りたい　少年審判　▽日時　8月19日（金）午後1時30分～3時30分▽会場　宇都宮地方・家庭
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が
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が
っ
て
い
ま
す

介護予防などをお手伝いします

▽開設時間　月～金曜日、午前8時30分～午後5時15分。

センター名 電話番号 担当地区（連合自治会名）
御本丸 (651)4777 中央・簗瀬・城東
ようなん (658)2125 西原・宮の原・陽南
きよすみ (622)2243 戸祭・昭和
今泉・陽北 (616)1780 東・錦・今泉
さくら西 (610)7370 桜・西
鬼怒 (683)2230 平石・御幸・御幸ヶ原
清原 (667)8222 清原
瑞穂野 (656)9677 瑞穂野
峰・泉が丘 (613)5500 泉が丘・峰
石井・陽東 (660)1414 石井・陽東
よこかわ (657)7234 横川
雀宮 (655)7080 雀宮（東部）
雀宮・五代若松原 (688)3371 雀宮（西部）・五代若松原

センター名 電話番号 担当地区（連合自治会名）
緑が丘・陽光 (684)3328 緑が丘・陽光
砥上 (647)3294 姿川（北部）・富士見・明保
姿川南部 (654)2281 姿川（南部）
くにもと (666)2211 国本
細谷・宝木 (902)4170 細谷・宝木
富屋・篠井 (665)7772 篠井・富屋
城山 (652)8124 城山
豊郷 (616)1237 豊郷
かわち (673)8941 古里中学校区
田原 (672)4811 田原中学校区
奈坪 (671)2202 河内中学校区
上河内 (674)7222 上河内

■低栄養状態に注意
　高齢になると食が細
くなりやすく、たんぱく質
やエネルギーが不足し
がちです。意識して主
食・主菜を取りましょう。

■口腔ケアと口腔体操　口腔機
能は全身の健康につながります。毎
食後の歯磨き・入れ歯の手入れな
ど丁寧に行いましょう。口を閉じた
まま、頬をふくらませたりすぼめたり、
舌を出したりひっこめたりなど、口を
たくさん動かしましょう。

■積極的に体を動かしましょ
う　ウオーキングなどの有酸素
運動と筋力アップにつながる運
動を組み合わせると効果的で
す。毎日、時間を決めて運動を
継続しましょう。

自宅でできる 介護予防のポイント

地域包括支援センター高齢者等地域活動支援
　　  ポイント事業ってなに？
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さらに、市の高齢者等地域活動支援ポイント事業も始まっ
たことで、これまで以上に張り合いもでき、メンバーの増加
にもつながって活動の幅が広がっています。
　介護予防は他人事ではありません。「要介護」にならな

いためにはどうすればい
いのか。同じ思いを持っ
ている人が身近にいるは
ずです。まずは、お友達
などを誘って、身近な
「通いの場」に遊びに来
てみませんか。

みどり野健康体操教室（みどり野町）
代表　小野口　乾二さん（写真右）
みどり野健康体操教室（みどり野町）

代表　小野口　乾二さん（写真右）

　市ボランティアセンターに活動を登録した団体・グ
ループが取り組む「健康づくり活動（介護予防活動・
※1）」や「地域貢献活動（※2）」に参加すると、活動
実績に応じてポイントがもらえます。
■対象
▽健康づくり活動　市内在住の65歳以上の人。
▽地域貢献活動　市内在住の60歳以上の人。
■ポイントの取得　1回1時間以上の活動で1ポイン
ト（100円相当）がもらえます。ただし、1日の上限は2ポ
イント、年間の上限は50ポイント（5,000円相当）です。
■ポイントの交換
▽市の施設利用券　茂原健康交流センター、ろまん
ちっく村、梵天の湯、市営駐車場、ドリームプールかわ
ち。

▽活動奨励物品への
交換　バスカード、図書
カード、クオカード。
▽ボランティア団体など
への寄付。
▽介護保険料の納付。
■その他　ポイント事
業への活動登録方法な
どについては、市ボラン
ティアセンター☎（614）
8011へお問い合わせく
ださい。
※1健康づくり活動　市が実施する介護予防教室な
どの介護予防事業や、市の事業から発展した介護予
防の自主グループ活動など。
※2地域貢献活動　介護保険施設などでのボラン
ティア活動や、清掃ボランティア活動など。
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