
　人生を健康に生きるためには『今日、用がある
（行くところがある）』ことが大切です。秋元町では、
通いの場が『みんなが楽しく通える場』になるよう、

『深谷ふっかつ体操』のほか、暑い日に涼しく過
ごす場所やお茶を飲んで世間話をする場所として
も開催しています。ぜひお近くの通いの場に参加し
てください。

あ
長
寿
福
祉
課 （
う
５
７
４
‐
８
５
４
４
） 

　
今
月
は
、健
康
で
生
き
が
い
の
あ
る
『
健
康
長
寿
』

を
実
現
す
る
た
め
、
市
が
大
里
広
域
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
な
ど
と
共
に
推
進
す
る
『
住
民
主
体
の
通

い
の
場
（
＝
深
谷
ふ
っ
か
つ
体
操
な
ど
）』
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
ま
す
。�

　
国
の
『
人
生
１
０
０
年
時
代
構
想
会
議

中
間
報
告
（
平
成
29
（
２
０
１
７
）
年
』

で
は
、『
あ
る
海
外
の
研
究
を
基
に
す
れ

ば
、「
日
本
で
は
、
２
０
０
７
年
に
生
ま

れ
た
こ
ど
も
の
半
数
が
１
０
７
歳
よ
り
長

く
生
き
る
」
と
推
計
さ
れ
て
お
り
、
我
が

国
は
健
康
寿
命
が
世
界
一
の
長
寿
社
会
を

迎
え
て
い
る
。』
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、
国
の
報
告
か
ら
９
年
が
経
過

す
る
今
、
こ
こ
10
年
の
市
内
の
１
０
０
歳

以
上
の
か
た
の
人
口
推
移
を
見
る
と
、
平

成
28
（
２
０
１
６
）年
は
男
性
７
人
、
女

性
43
人
の
合
計
50
人
で
し
た
が
、
令
和
８

（
２
０
２
６
）年
は
、
男
性
13
人
、
女
性

87
人
の
合
計
１
０
０
人
と
、
男
性
と
女
性

が
共
に
10
年
間
で
約
２
倍
の
人
数
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
医
学
の
進
歩
や
生
活
環
境
の
改
善
な
ど

に
よ
り
、
１
０
０
歳
ま
で
生
き
る
こ
と
が

人
生
１
０
０
年
時
代

継
続
は

健
康
な
り

珍
し
く
な
く
な
っ
た
現
代
は
、ま
さ
に『
人

生
１
０
０
年
時
代
』
が
到
来
し
て
い
る
と

い
え
ま
す
（
左
記
『
深
谷
市
の
１
０
０
歳

以
上
の
人
口
推
移
』
参
照
）。

　
寿
命
が
長
い
＝

イ
コ
ー
ル

健
康
と
は
限
り
ま
せ

ん
。『
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制

限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
』

を
健
康
寿
命
と
い
い
、
厚
生
労
働
省
が
示

す
最
新（
令
和
４（
２
０
２
２
）年
）の
健

康
寿
命
は
、
男
性
72
・
57
歳
、
女
性
75
・

45
歳
と
な
っ
て
い
ま
す
。
単
純
計
算
で

１
０
０
歳
ま
で
の
差
を
考
え
る
と
、
支
援

や
介
護
な
ど
を
必
要
と
す
る
『
日
常
生
活

に
制
限
の
あ
る
期
間
』
が
20
年
以
上
あ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
高
齢
化
が
急
速
に
進
む
中
、
健
や
か
で

心
豊
か
な
生
活
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
重
要
で
、
そ

の
た
め
に
は
、
介
護
予
防
へ
の
取
り
組
み

や
地
域
の
支
え
合
い
が
大
切
で
す
。

　
市
で
は
、介
護
予
防
や
地
域
の
見
守
り・

支
え
合
い
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
、『
住

健
康
長
寿
に『
通
い
の
場
』

『ふっかファイン（介護予防サポーター）』さんに話を聞きました

ふっかファイン
秋元町通いの場　岡

おか

本
も と

節
せ つ

雄
お

さん

ふっかファイン養成講座

みんなの笑顔を見るのが楽しみです

　ふっかファイン（＝養成講座修了
者）は、通いの場で運営の支援など
を行うボランティアの愛称です。養成
講座の受講希望者は、大里広域地域
包括支援センターへご連絡ください。

担当地域 相談先
岡部地域 エンゼルの丘（う546‐1216・今泉625）
深谷・大寄・明戸地域 深谷市社会福祉協議会（う573‐6869・本住町12‐8）
幡羅・豊里・八基地域 医師会なごみ（う577‐5371・新戒413‐1）
南地域・上野台の一部・上柴町西1丁目～7丁目、秋元町 はなみずき（う551‐1113・柏合1041‐1）
藤沢地域・上野台の一部・東方の一部・上柴町東1丁目～7丁目 あねとす病院（う577‐3201・人見1975）
川本・花園地域 ふじさわ苑（う571‐1234・人見2028‐3）

各地区の大里広域地域包括支援センター
地域包括支援センターでは、健康・福祉・医療などの生活に関する相談も受け付けています。
『住民主体の通いの場』に関する相談はこちら

民
主
体
の
通
い
の
場（
以
下
、通
い
の
場
）』

の
取
り
組
み
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
通
い
の
場
は
、
週
１
回
、
地
域
の
歩
い

て
通
え
る
場
所
で
、継
続
し
て『
深
谷
ふ
っ

か
つ
体
操
』
な
ど
を
行
う
地
域
の
交
流
の

拠
点
と
な
る
場
所
で
す
。
通
い
の
場
で
主

に
行
う
『
深
谷
ふ
っ
か
つ
体
操
』
は
、
重

り
を
使
っ
た
６
種
類
の
運
動
で
、
年
齢
問

わ
ず
、
誰
で
も
簡
単
に
で
き
ま
す
。
通
い

の
場
で
は
『
深
谷
ふ
っ
か
つ
体
操
』
の
ほ

か
、
介
護
予
防
に
関
す
る
講
座
を
開
催
す

る
な
ど
、
地
域
ご
と
に
工
夫
を
し
て
活
動

を
し
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、『
住
民
主
体
の
通
い
の
場
』

の
文
字
通
り
、
地
域
で
活
動
す
る
ふ
っ
か

フ
ァ
イ
ン
（
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
）
の

皆
さ
ん
を
は
じ
め
、
地
域
の
皆
さ
ん
が
主

体
と
な
り
運
営
を
し
て
い
て
、
介
護
予
防

だ
け
で
な
く
、
参
加
者
同
士
が
顔
の
見
え

る
関
係
に
な
る
こ
と
で
、
地
域
の
見
守
り

や
支
え
合
い
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
大
里
広
域
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
職
員
や
地
域
の
医
療
機
関
の
理

学
療
法
士
の
皆
さ
ん
が
運
営
を
支
援
し
て

開
催
し
て
い
る
た
め
、
参
加
者
の
交
流
の

活
性
化
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　
毎
日
を
生
き
生
き
と
過
ご
す
た
め
に
、

そ
し
て
、
人
生
１
０
０
年
時
代
を
長
く
健

康
で
過
ご
す
た
め
に
、
お
近
く
の
通
い
の

場
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

体力測定の結果が改善！
片足立ちの秒数が伸びました

令和 7（2025）年度に通いの場を立ち上げ、
体力測定を 2 回（1 回目から 3 ～ 5 カ月後
に 2 回目を実施）行った 12 カ所（105 人）
の測定結果を調査しました。片足立ちテス
トの結果が、左足・右足共に、立っていら
れる秒数が伸び、体操の効果が表れました。

一緒に通いの場に参加しましょう！
現在、通いの場は自治会など
約 60 カ所で開催しています。
詳しくは、市ホームページの
PDF ファイル『住民主体の通
いの場一覧』からご覧くださ
い。参加希望のかたは記載の

『申込・ 問い合わせ先』へ
ご連絡ください。

１
０
０
年
時
代
の
健
康

地域で活動しませんか？

15
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21

23

25

27

片足立ち（右足）片足立ち（左足）

20.8

24.4

21.1

25.6
体力測定2回目

体力測定1回目

4.5秒
改善

3.6秒
改善

『深谷ふっかつ体操』を
継続した効果

男性 女性
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平成28（2016）年

43
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令和3（2021）年
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87
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91
100

令和8（2026）年

10年で
2倍

深谷市の100歳以上の人口推移
（いずれも8月 1日時点） 単位：人

単位：秒

▲市ホームページ
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筋力の維持・向上に
『深谷ふっかつ体操』

　
運
動
習
慣
の
有
無
で
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
の
危
険
度
が
変
わ
る
こ
と
が
、

研
究
結
果
で
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
左
の
グ

ラ
フ
『
運
動
習
慣
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型

認
知
症
の
危
険
度
』
の
通
り
、研
究
に
よっ

て
数
値
は
異
な
り
ま
す
が
、
運
動
習
慣
が

な
い
人
よ
り
も
、
あ
る
人
の
方
が
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
危
険
度
が
低
い
こ

と
が
分
か
り
ま
す
。

　
運
動
の
継
続
に
は
、
１
人
で
行
う
よ
り

も
、
近
く
に
い
る
人
同
士
で
励
ま
し
合
う

こ
と
も
秘
訣
の
一
つ
で
す
。
通
い
の
場
で

は
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
運
動
す
る

の
で
、
習
慣
化
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

　
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
、
日
々
の
生
活
に
通

い
の
場
で
の
定
期
的
な
『
深
谷
ふ
っ
か
つ

体
操
』
を
取
り
入
れ
、
運
動
習
慣
を
身
に

付
け
ま
し
ょ
う
。

　
脳
の
神
経
細
胞
の
働
き
が
徐
々
に
変
化

し
、
認
知
機
能
（
記
憶
、
判
断
力
な
ど
）

が
低
下
し
て
、
社
会
生
活
に
支
障
を
来
す

『
認
知
症
』
と
診
断
さ
れ
る
人
は
、
高
齢

化
の
進
展
と
と
も
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
政
府
広
報
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
と
、
65

歳
以
上
の
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
令
和
４

（
２
０
２
２
）
年
度
の
調
査
の
推
計
で
は
、

『
３
人
に
１
人
が
認
知
機
能
に
か
か
わ
る

症
状
が
あ
る
』
と
い
い
ま
す
。

　
認
知
症
に
は
代
表
的
な
４
種
類
が
あ
り

ま
す
が
、
中
で
も
、
認
知
症
の
原
因
の
半

数
以
上
を
占
め
る
の
が『
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
』
で
す
。
ま
た
、
働
き
盛
り
の

世
代
で
発
症
す
る
認
知
症
を
『
若
年
性
認

知
症
』
と
呼
び
、
今こ

ん

日に
ち

、
認
知
症
は
誰
で

も
な
り
得
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

継続的な運動で

認知症を予防

継続は健康なり

9月は

世界アルツハイマー月間
『 認知症月間』

認知症簡易チェックサイト

『もしかして認知症かな？』と思ったら
❶まずはチェック

認知症カフェ

認知症家族のつどい

本庁舎ライトアップ
世界アルツハイマー月間に合わせて、認知症へ
の理解と支援を象徴する色とされているオレン
ジ色で市役所本庁舎をライトアップします。
とき　9 月 15 日㈫～ 17 日㈭各日午後 6 時
～ 10 時

自身の状態をチェックできる『わたしも認知症？』と、
身近なかたの状態をチェックできる『こ
れって認知症？』の 2 つのサイトがありま
す。気軽にご利用ください。

認知症のかたやその家族が安心して集える交流の場
です。詳しくは、広報ふかや21ページをご覧ください。

認知症のかたを介護している家族などを対象に、日
ごろの悩みや思いを語り合う場です。
とき　9 月 8 日㈫午後 1 時～ 2 時
ところ　深谷公民館小会議室　　定員　10 人
申し込み　9月7日㈪正午までに電話で長寿福祉課

（う 574 ‐ 8544）へ

❷一人（家族）で抱え込まない

出典：国立研究開発·国立長寿医療研究センター発行パンフレット
『運動による認知症予防へ向けた取り組み』
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あり

1

運
動
で
認
知
症
を
予
防

誰
も
が
な
り
得
る
認
知
症

運動習慣と
アルツハイマー型認知症の危険度

認知症について考えてみませんか？
市の取り組みを紹介

令和 8（2026）年度の世界アルツハイマー
デー・月間の標語は『忘れても 笑顔で暮らせ
る 街づくり』です。

チャレンジ
しましょう

　『深谷ふっかつ体操』のやり方を、ふっかファインさんの養成や、通いの場の
立ち上げに協力いただいている理学療法士の皆さんに聞きました。通いの場で
は、重り（1 本 200 グラムの重りが 6 本まで入る）を使用しますが、重りがな
くても筋力維持につながりますので、ぜひ自宅で行ってみてください。
※運動の前後に水分補給を行い、ご自身の体調に合わせて無理せず行ってください。
※倒れにくく、安定した椅子を使ってください。

理学療法士の皆さんに協力いただきました

❶腕を前に上げる運動

▪親指を上に向けて行う（手
の形は自由）
▪手を自然に下ろした状態
から、手が前に水平になる
まで、ゆっくり上げて、ゆっ
くり下ろす

ふかやクリニック
山
やま

本
もと

将
まさ

史
し

さん

【肩の前側の筋肉を鍛える】
❷腕を横に上げる運動

▪手の甲を上に向けて行う
▪手を自然に下ろした状態
から、手が横に水平になる
まで、ゆっくり上げて、ゆっ
くり下ろす

埼玉慈
じ

恵
けい

病院
本
ほん

多
だ

泰
やす

之
ゆき

さん

【肩の横の筋肉を鍛える】

❸椅子から立ち上がる運動

▪脚を肩幅に開き、背もたれに背中
を付けずに座り、腕を胸の前で組む
▪背もたれに背中を一度付けて、腹
筋を使って体を前に戻す
▪ゆっくり膝を伸ばして立ち上がる
▪ゆっくり膝を曲げてお尻を突き出
しながら座る 佐々木病院

小
こ

林
ばやし

正
まさ

輝
き

さん

【太ももの筋肉などを鍛える】
❹膝を伸ばす運動

▪膝が伸びるまでゆっくり上げ
る（水平にならなくてもよい）
▪足首を曲げて、つま先を上
に向ける
▪つま先を上に向けたまま
ゆっくり脚を下ろす

深谷赤十字病院
小
こ

林
ばやし

亜
あ

紀
き

さん

【太ももの前の筋肉などを鍛える】

❺脚を後ろに上げる運動

▪椅子の背もたれなどを持つ
▪足首を 90 度に曲げ、体は
真っすぐのまま、膝が曲がらな
いように脚を後ろへゆっくり上
げる
▪ゆっくり脚を下ろす

吉沢病院
野
の

口
ぐち

奈
な

々
な

恵
え

さん

【お尻の後ろの筋肉などを鍛える】
❻脚を横に上げる運動

▪椅子の背もたれなどを持つ
▪体は真っすぐのまま、つま先
は真っすぐ前に向け、脚を横
にゆっくり上げる
▪ゆっくり脚を下ろす

おおはま整形外科
剱
けん

持
もち

広
ひろ

夢
む

さん

【お尻の横の筋肉などを鍛える】

『住民主体の通いの場』の立ち上げを希望する自治会など募集中
問い合わせ　広報ふかや2ページ『各地区の大里広域地域包括支援センター』へ

立ち上げや運営方法などをサ
ポートします。お気軽にご相談
ください。

息を止めないようにゆっくり8カウントで上げ、8カウントで下げる動作を10回行います（手足は左右10回ずつ）

簡単なクイズに答えたかた
に、ボランティアが作成した
認知症啓発グッズ『オレンジ
ロバマスコット』をプレゼン
トします。
ぜひお立ち寄りください。
とき　9月16日㈬午前11 時～午後3時
ところ　アリオ深谷 1 階シューラルー前

啓発イベント in アリオ深谷

ためるんピック
ふかや登録事業

深谷ふっかつ体操
Y
ユ ー チ ュ ー ブ
ouTube動画
公開中
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