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市
で
は
今
年
度
か
ら
新
し
い
取
り
組

み
と
し
て
、
地
域
の
高
齢
者
が
集
ま
っ

て
介
護
予
防
運
動
を
で
き
る
場
所
『
通

い
の
場
』
と
、
そ
こ
で
行
う
介
護
予
防

運
動
『
深
谷
ふふ

っ
か
つ
体
操
』
を
始
め

ま
し
た
。

　

『
通
い
の
場
』
で
は
、
地
域
の
か
た

が
定
期
的
に
自
治
会
館
な
ど
に
集
ま

り
、
楽
し
く
運
動
し
て
い
ま
す
。
今
、

深
谷
で
手
軽
に
、
身
近
な
と
こ
ろ
で
で

き
る
介
護
予
防
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

市
内
の
要
支
援
・
要
介
護
認
定
者

数
は
、
平
成
28
年
４
月
現
在
で
は

６
２
３
５
人
と
な
っ
て
お
り
、
過
去
５

年
間
で
お
よ
そ
１
０
０
０
人
増
加
し
て

い
ま
す
。
誰
も
が
い
つ
ま
で
も
、
元
気

で
住
み
慣
れ
た
ま
ち
で
暮
ら
し
続
け
て

い
き
た
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、
高
齢

に
な
る
と
身
体
能
力
の
低
下
や
認
知
症

と
い
っ
た
病
気
や
け
が
な
ど
に
よ
り
、

施
設
入
所
な
ど
を
せ
ざ
る
を
得
な
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
普
段
か

ら
の
運
動
や
規
則
正
し
い
食
事
な
ど
を

通
し
た
『
介
護
予
防
』
が
重
要
で
す
。

今
年
度
か
ら
の
新
し
い
取
り
組
み

介
護
予
防
を
も
っ
と
身
近
に

『
転
ば
ぬ
先
の
杖つ

え

』
の
介
護
予
防

①腕を前に上げる運動

②腕を横に上げる運動 ③椅子から立ち上がる運動 ④膝を伸ばす運動

⑤足を後ろに上げる運動 ⑥足を横に上げる運動

深谷
やってみない？

ふっかつ体操
　『深谷ふっかつ体操』は重りを使って行う簡単
な運動です。それぞれの動作を8秒かけてゆっく
り10回行います。（手足は左右10回ずつ）。
　重りが無くても、家事や普段の生活にこの動き
を取り入れることで体力維持につながります。

膝を伸ばした時に、足の裏を
直角にするのがポイント！運
動の効果がアップします。

撮影協力：『ふっかファイン』の皆さん
　『ふっかファイン』は、地域版介護予防
教室『通いの場』を住民と一緒に運営す
るボランティアです。全8回の介護サポー
ター養成講座を受講後、活動をしていま
す。養成講座の募集は広報ふかや4月号に
掲載します。ぜひ、ご参加ください。

※注意
いずれの体操も体調が優れないときなどは
無理をしないで重りを減らしたり、運動を
中止したりしてください。

肩の前の筋肉が
つき、物を持ち
上げるのが楽に
なります

肩の横の筋肉が
つき、物を持っ
て歩くのが楽に
なります

深谷整形外科医院・理学療法士

佐々木病院・理学療法士

山
やま

本
もと

将
まさ

史
し

さん

山
やま

下
した

　洋
ひろし

さん

安定して歩ける
ようになり、転
びにくくなりま
す

腹筋や太ももの
筋肉がつき、立
ち上がりが楽に
なります

膝の痛みの予
防、歩行時につ
まずきにくくな
ります

早く歩けるよう
になり、転びに
くくなります

『介護予防』をもっと身近に
いつまでも住み慣れた場所で

誰もが住み慣れた場所で自分らしく暮らしていきたい
もの。いつまでも元気に暮らしていくため、注目され
ているのが『介護予防』。今月は、市で取り組む新し
い介護予防についてお知らせします。

◀深谷ふっかつ体操で腕や足に巻いて使用する『重り』。重りは1本入
れると200グラムで、最大1.2キログラムまで調整できます。重りを調
整しながら、自分に合った運動ができます

　『深谷ふっかつ体操』は、高知県高知市で始
まった『いきいき百歳体操』を参考にした運動で
す。日常の動作を楽にできるようになる効果が期
待されています。
　先行自治体では要介護認定率の上昇が抑えられ
るなど、運動機能の改善が報告されています。
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片足立ち（平均）

38.1

52.4

初回 3カ月後

21.7

18.4

立ち上がり

約14秒増加

3.3回増加

そ
の
他
の
市
の
取
り
組
み

▲体操を始める前と、継続して3カ月行っ
た後を比較した27人の数値をまとめたもの
で、身体機能が改善傾向になっています

継続した運動でこれだけ伸びる
深谷ふっかつ体操の効果

『立ち上がり』は、30
秒間に椅子から立ち
上がる回数を計測し
ています。

講
座
を
受
け
て
正
し
い
理
解

『
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
』

『
高
齢
者
住
宅
改
修
費
補
助
』
で
、

暮
ら
し
や
す
い
環
境
づ
く
り

介
護
の
悩
み
を
共
有

認
知
症
カ
フ
ェ
『
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
』

平
成
28
年
度
か
ら
対
象
者
を
拡
大

『
緊
急
通
報
装
置
設
置
』

　

介
護
保
険
認
定
を
受
け
て
い
な
い
65

歳
以
上
の
か
た
を
対
象
に
、
手
す
り
の

設
置
な
ど
介
護
予
防
に
関
わ
る
住
宅
改

修
費
用
の
一
部
を
補
助
し
ま
す
。

　

申
請
に
は
条
件
が
あ
り
ま
す
の
で
、

必
ず
工
事
前
に
長
寿
福
祉
課
へ
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
同
士
で
気

軽
に
お
し
ゃ
べ
り
し
ま
せ
ん
か
。
市
内

４
カ
所
で
毎
月
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
16
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

　

慢
性
的
な
病
気
が
あ
り
常
時
注
意
が

必
要
な
65
歳
以
上
や
重
度
の
身
体
障
害

が
あ
る
か
た
に
、
体
調
不
良
時
な
ど
の

緊
急
時
に
通
報
先
へ
直
接
連
絡
で
き
る

通
報
機
を
設
置
し
ま
す
。

　

平
成
28
年
度
か
ら
は
、
単
身
世
帯
の

み
で
あ
っ
た
対
象
範
囲
を
拡
大
し
、
日

中
独
居
や
同
一
敷
地
内
に
親
族
が
住
む

高
齢
者
、
高
齢
者
の
み
の
世
帯
に
も
設

置
を
し
て
い
ま
す
。

※
該
当
す
る
条
件
に
よ
っ
て
利
用
者
負

担
が
か
か
り
ま
す
。
詳
し
く
は
長
寿
福

祉
課
へ

※
こ
こ
に
掲
載
し
た
も
の
は
、
実
施
し

て
い
る
も
の
の
一
部
で
す
。
詳
し
く
は

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
、
当
事
者

と
家
族
を
手
助
け
す
る
知
識
を
学
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
養
成
講
座
の
受
講
者

に
は
、
『
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
』
の
証

し
に
橙

だ
い
だ
い

色
の
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
配

布
し
て
い
ま
す
。

対
象
●
市
内
在
住
者
や
事
業
所
な
ど
原

則
10
人
以
上
の
グ
ル
ー
プ

あ
事
前
に
直
接
ま
た
は
電
話
で
長
寿
福

祉
課
へ

補助交流補助 理解

介
護
の
悩
み
、
ま
ず
相
談

い
ざ
と
い
う
時
知
っ
て
お
き
た
い
相
談
先

万
が
一
、
自
分
や
家
族
に
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
時
に
ま
ず
ど

こ
に
相
談
を
す
れ
ば
い
い
の
か
、
ま
た
、
そ
の
時
に
ど
の
よ
う

な
支
援
が
あ
る
の
か
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

介
護
予
防
に
努
め
て
い
て
も
、
突
然

や
っ
て
く
る
の
が
介
護
の
問
題
で
す
。

　

市
で
は
、
そ
う
し
た
場
合
に
備
え
て

手
す
り
の
設
置
な
ど
介
護
予
防
に
関
わ

る
住
宅
改
修
費
用
の
一
部
を
補
助
す
る

『
高
齢
者
住
宅
改
修
費
補
助
』
な
ど
、

長
く
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
し
や
す

い
環
境
づ
く
り
に
努
め
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
自
分
に
合
っ
た
制
度
が

あ
っ
た
と
し
て
も
介
護
の
悩
み
に
直
面

し
た
時
、
本
人
や
家
族
は
、
ま
ず
ど
こ

へ
相
談
し
た
ら
い
い
の
か
戸
惑
っ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
そ
こ
で
、
高
齢
者
の

身
近
な
相
談
場
所
と
し
て
『
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
』
が
あ
り
ま
す
。
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
介
護
の
相

談
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
を
受
け
付
け

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
事
前
に
連
絡
先
を

確
認
し
て
お
き
、
困
っ
た
と
き
に
は
、

お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

福祉や介護の相談から高齢者虐待の相談までさまざまな相談をお受けします。お住まいの地区
を担当するセンターにご相談ください（受付時間などはセンターによって異なります）。

▲認知症サポーター養成講座修了者の証
しの『オレンジリング』。市内では、こ
れまで延べ6,689人が受講しています

▲オレンジカフェ東都の様子。参加者は
介護の悩みを話し合ったり、軽い運動を
したりしながら楽しんで交流しています

地域包括支援センター
センター名 所在地 電話番号 担当地区
エンゼルの丘 今泉625 う546‐1216 岡部地域

深谷市社会福祉協議会 本住町12‐8 う573‐6869 深谷・大寄地域

医師会なごみ 国済寺319‐3 う577‐5371 幡羅・明戸・豊里・八基地域

はなみずき 柏合1041‐1 う551‐1113 上柴町西１～7丁目・秋元町・上野台の一部・見晴町・萱場・宿根・
桜ケ丘

あねとす病院 人見1975 う577‐3201 人見・柏合・樫合・櫛引・大谷・境・折之口・上野台の一部・上柴町
東1～7丁目・東方の一部

ふじさわ苑 人見2028‐3 う574‐1237 川本・花園地域

筋力アップ！体操の効果
3カ月で表れ始めた体操の効果

深谷ふっかつ体操に取り組んだ方々から効果を実感す
る声が上がっています。介護予防に効果ありの体操。
さらに『通いの場』なら楽しく無理なく、気軽に取り
組めます。

　

『
通
い
の
場
』
は
、
地
域
の
か
た
が

主
体
で
行
う
取
り
組
み
で
、
自
治
会
館

な
ど
で
『
深
谷
ふ
っ
か
つ
体
操
』
と
い

う
簡
単
な
体
操
を
行
い
、
地
域
の
高
齢

者
の
筋
力
の
維
持
・
向
上
、
そ
し
て
介

護
予
防
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
現

在
、
台
坂
自
治
会
、
原
郷
中
部
寿
会
、

上
柴
東
６
丁
目
サ
ロ
ン
の
３
カ
所
で
通

い
の
場
が
開
か
れ
、
地
域
ぐ
る
み
で
体

操
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

右
の
表
は
、
体
操
開
始
か
ら
３
カ
月

が
経
過
し
た
後
で
身
体
機
能
を
比
較
し

た
も
の
で
す
。
３
カ
月
後
に
は
、
多

く
の
か
た
の
身
体
機
能
が
改
善
傾
向
に

な
っ
て
い
ま
す
。

だ
れ
で
も
簡
単
!!
効
果
ア
リ
。

『
深
谷
ふ
っ
か
つ
体
操
』

　

通
い
の
場
で
最
も
大
切
な
の
は
、
み

ん
な
で
楽
し
く
体
操
を
す
る
こ
と
で

す
。
一
人
で
は
な
く
『
い
つ
も
の
場
所

で
み
ん
な
で
笑
顔
で
』
運
動
を
す
る
こ

と
は
、
介
護
予
防
だ
け
で
な
く
、
地
域

で
の
支
え
合
い
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ぜ
ひ
皆
さ
ん
の
地
域
で
も
『
深
谷
ふ
っ

か
つ
体
操
』
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　市では、『通いの場』を立
ち上げたグループに、重りの
貸し出しや指導者派遣の支援
をしています。皆さんの地域
で『通いの場』を立ち上げて
みませんか。詳しくは、長寿
福祉課（う574‐8544）へ
お問い合わせください。

立ち上げ
支援！

『通いの場』を
開きませんか？

体
力
づ
く
り
だ
け
じ
ゃ
な
い
、

地
域
づ
く
り
に
も
！

　認知症などで徘
は い

徊
か い

症状のある
高齢者とその家族などへの支援
のため『深谷市おでかけ見守り
シール』を配付しています。洋
服や靴などに貼り付けられ、認
知症のかたの見守りや、行方不
明となった場合の早期発見や事
故の防止に役立てます。
　申請は長寿福祉課窓口で行っ
ています。

▲シールは縦2.5cm、横4cmで、
QRコードを読み込むと市役所の電
話番号が表示され、対象者を照会で
きます

深谷市
おでかけ見守りシール

見本

あ
長
寿
福
祉
課
（
う
５
７
４
‐
８ 

５
４
４
）


