
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　
　
　
　予
防
接
種
の
お
知
ら
せ

〜
10
月
1
日
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接

種
の
助
成
が
始
ま
り
ま
す
〜

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
助
成
期
間
▼

10
月
1
日（
木
）〜
令
和
3
年
1
月
末
日

助
成
対
象
と
な
る
人
▼

①
接
種
日
時
点
に
お
い
て
65
歳
以
上
の
人

②
接
種
日
時
点
に
お
い
て
60
〜
64
歳
で
、
心

臓
、
じ
ん
臓
、
呼
吸
器
な
ど
に
一
定
の
障
害

を
有
す
る
人

接
種
回
数
▼
1
回

個
人
負
担
額
▼
1
，
2
0
0
円

　
生
活
保
護
世
帯
や
中
国
残
留
邦
人
の
支
援

な
ど
を
受
け
て
い
る
人
は
無
料
に
な
り
ま
す

の
で
、
接
種
を
受
け
る
前
に
□本 

健
康
づ
く
り

課
ま
た
は
□松 

住
民
福
祉
課
で
申
請
し
て
く
だ

さ
い
。
申
請
の
際
に
は
、
印
鑑
が
必
要
で

す
。

接
種
の
方
法
に
つ
い
て
▼

　
健
康
保
険
証
を
持
っ
て
医
療
機
関
へ
行
き

予
防
接
種
を
受
け
、
自
己
負
担
金
1
，
２
０

０
円
を
医
療
機
関
へ
お
支
払
い
く
だ
さ
い

（
下
記
の
市
内
各
医
療
機
関
に
は
、
あ
ら
か

じ
め
予
診
票
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
）。

※
市
外
の
医
療
機
関
で
接
種
を
希
望
さ
れ
る

人
は
、
安
中
市
用
の
予
診
票
を
□本 

健
康
づ
く

り
課
ま
た
は
□松 

住
民
福
祉
課
で
受
け
取
り
、

健
康
保
険
証
と
一
緒
に
持
参
し
て
接
種
を
受

け
て
く
だ
さ
い
。

　
や
む
を
得
な
い
事
情
で
事
前
に
用
意
で
き

な
い
人
は
、
市
外
の
接
種
医
療
機
関
で
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。

「
健
康
づ
く
り
講
座
」

　本
来
の
良
い
健
康
状
態
・
体
型
に
身
体
を

戻
す
。
体
幹
強
化
や
姿
勢
を
整
え
る
セ
ル
フ

ケ
ア
、
運
動
不
足
の
人
・
運
動
の
苦
手
な
人

に
も
お
す
す
め
で
す
。

日
時
▼

10
月
16
日（
金
）午
前
10
時
〜
11
時

11
月
13
日（
金
）午
前
10
時
〜
11
時

会
場
▼
□ス 

ア
リ
ー
ナ

対
象
者
▼
40
歳
〜
70
歳
ま
で
の
市
民

内
容
▼
体
幹
強
化
・
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

（
軽
体
操
）　
　

講
師
▼
健
康
運
動
指
導
士
　
佐
藤
み
ゆ
き 

先
生

定
員
▼
10
人（
先
着
順
）

参
加
費
▼
無
料

持
ち
物
▼
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
ま
た
は
バ
ス
タ
オ

ル
、
上
履
き
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物

申
込
み
期
間
・
問
合
せ
▼

※
10
月
1
日（
木
）〜
15
日（
木
）□本 

健
康
づ
く

り
課
保
健
指
導
係（
☎
内
線
1
1
7
4
）に
電

話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
各
講
座
・
教
室
に
つ
い
て
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
影
響
で
、
中
止
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　
感
染
症
予
防
の
た
め
、
会
場
出
入
り
の
際

の
マ
ス
ク
着
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
当
日
は
自
宅
で
の
体
温
測
定
を
行
い
、
発

熱
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
参
加
を
ご
遠

慮
く
だ
さ
い
。

　
令
和
2
年
度
国
民
健
康
保
険
特
定
健
康
診

査
・
後
期
高
齢
者
健
康
診
査
の
個
別
健
診
は

市
内
の
下
記
医
療
機
関
で
受
診
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す（
個
別
健
診
と
は
、
集
団
健
診
と

同
じ
内
容
の
検
査
を
市
内
の
医
療
機
関
で
実

施
す
る
こ
と
を
い
い
ま
す
）。

　
下
記
に
よ
り
、
希
望
す
る
医
療
機
関
で
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

期
間
▼
11
月
30
日（
月
）ま
で（
休
診
日
に
つ

い
て
は
各
医
療
機
関
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
）

料
金
▼
無
料（
約
7
，
0
0
0
円
以
上
か
か

る
健
診
を
年
1
回
無
料
で
受
診
で
き
ま
す
）

健
診
機
関
▼
下
記
の
医
療
機
関

注
意
事
項

◆
受
診
票
・
受
診
券
と
保
険
証
を
必
ず
持
参

し
て
く
だ
さ
い
。

◆
午
前
中
の
み
の
受
診
と
な
り
ま
す
。

◆
朝
食
を
食
べ
ず
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い

（
薬
を
服
用
し
て
い
る
人
は
事
前
に
か
か
り

つ
け
医
と
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
受
診

票
・
受
診
券
裏
面
の
質
問
票
の
既
往
歴
に
服

用
し
て
い
る
旨
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ

い
）。

◆
肝
炎
ウ
ィ
ル
ス
検
診
を
同
時
に
実
施
し
ま

す（
対
象
者
は
肝
炎
ウ
ィ
ル
ス
検
診
を
受
け

た
こ
と
が
な
い
人
）。

◆
個
別
健
診
と
集
団
健
診
の
ど
ち
ら
か
一
方

の
受
診
と
な
り
ま
す
。
重
複
し
て
受
診
し
た

場
合
は
、
あ
と
か
ら
受
け
た
健
診
費
用
は
全

額
自
己
負
担
に
な
り
ま
す
。

◆
市
の
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
す
る
人
は
、
健

診
項
目
が
重
複
す
る
た
め
受
診
で
き
ま
せ

ん
。

そ
の
他

◆
4
月
以
降
に
国
民
健
康
保
険（
安
中
市
）・

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加
入
し
た
人
で
健

康
診
査
の
受
診
を
希
望
す
る
場
合
は
□本 

国
保

年
金
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆
国
民
健
康
保
険（
安
中
市
）・
後
期
高
齢
者

医
療
制
度
以
外
の
健
康
保
険
加
入
者
（
年
度

途
中
で
の
異
動
を
含
む
）
は
受
診
で
き
ま
せ

ん
の
で
、
加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
、
お

出
か
け
前
に
検
温
を
お
願
い
し
ま
す
。
ま

た
、
必
ず
マ
ス
ク
の
着
用
を
お
願
い
し
ま

す
。

◆
発
熱
や
咳
・
鼻
水
・
下
痢
な
ど
、
体
調
が

悪
い
人
、
風
邪
症
状
が
あ
る
場
合
は
受
診
を

お
控
え
く
だ
さ
い
。

（
50
音
順
）

日
頃
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
る
年
に
一
度
の

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
毎
年
必
ず
受
け
ま
し
ょ

う
。

問
合
せ
▼

□本 

国
保
年
金
課
国
保
係

（
☎
内
線
1
1
1
3
）

中
学
3
年
生・高
校
3
年
生

　イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

　
　
　
　費
用
助
成
の
お
知
ら
せ

〜
10
月
1
日
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接

種
の
助
成
が
始
ま
り
ま
す
〜

　
今
年
度
か
ら
、
中
学
3
年
生
・
高
校
3
年

生
相
当
の
年
齢
の
人
を
対
象
に
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
予
防
接
種
費
用
の
助
成
を
開
始
し
ま

す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
助
成
期
間
▼

10
月
1
日（
木
）〜
令
和
3
年
1
月
末
日

助
成
対
象
と
な
る
人
▼

①
今
年
度
中
学
3
年
生
相
当（
平
成
17
年
4

月
2
日
か
ら
平
成
18
年
4
月
1
日
生
ま
れ
）

の
人
　

②
今
年
度
高
校
3
年
生
相
当（
平
成
14
年
4

月
2
日
か
ら
平
成
15
年
4
月
1
日
生
ま
れ
）

の
人

接
種
回
数
▼
1
回

個
人
負
担
額
▼
1
，
0
0
0
円

接
種
の
方
法
▼

対
象
者
あ
て
に
、
予
診
票
を
お
送
り
し
ま

す
。
予
診
票
と
健
康
保
険
証
を
持
っ
て
市
内

の
指
定
医
療
機
関
で
予
防
接
種
を
受
け
て
自

己
負
担
金
1
，
0
0
0
円
を
医
療
機
関
へ
お

支
払
い
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
が
受
け
ら
れ
る

市
内
医
療
機
関（
50
音
順
）

※
印
の
医
療
機
関
は
事
前
に
予
約
が
必
要
で

す問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
） 

2021

INFORMATION市民 INFORMATION市民

2020年10月1日号＝本庁舎 ＝松井田庁舎 ＝谷津庁舎 ＝碓氷川クリーンセンター ＝スポーツセンター本 松 谷 ク ス安中市役所　☎382－1111

①椅子の横に立ち
ます。安全のため
背もたれに手を添
えます。
②太ももを高く上
げます。1.2.3.4の
カウントで床と平
行になるぐらい上
げます。
③5.6.7.8のカウン
トで、かかとを床
にゆっくり下ろし
ます。

（左右8回）
ポイント：太もも
を上げていくとき
に重心をやや前方
に移します。

痛みが出たら中止してください。
正しい方法、詳しい内容は地域包括支援センターまで
出典：高齢者の暮らしを拡げる10の筋力トレーニング
制作：群馬県地域リハビリテーション支援センター

フレイルを
予防しましょう Vol.7

　
　
医
療
機
関
名

ア
ミ
ヤ
医
院

あ
や
こ
ま
ご
こ
ろ
診
療
所
※

有
坂
内
科
医
院
※

い
の
う
え
整
形
外
科
・

内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
※

い
わ
い
中
央
ク
リ
ニ
ッ
ク
※

浦
野
整
形
外
科
医
院

大
貫
ク
リ
ニ
ッ
ク
※

お
に
か
た
医
院
※

く
ろ
さ
わ
医
院

公
立
碓
氷
病
院
※

櫻
井
内
科
医
院
※

さ
る
や
内
科
医
院
※

清
水
耳
鼻
咽
喉
科
医
院

正
田
病
院
※

城
田
医
院
※

須
藤
病
院
※

田
口
医
院
※

武
井
内
科
循
環
器
科
※

永
山
医
院
※

半
田
内
科
医
院

藤
巻
医
院
※

堀
口
医
院
※

本
多
病
院

松
井
田
病
院
※

原
則
予
約
不
要

み
や
ぐ
ち
医
院
※

も
て
き
内
科
医
院
※

電
話
番
号

3
8
5

－

1
5
1
1

3
8
8

－

1
1
8
0

3
8
1

－

0
4
8
5

3
8
0

－

1
7
1
7

3
8
1

－

2
2
0
1

3
8
5

－

8
8
1
0

3
8
0

－

1
1
8
1

3
8
5

－

1
3
5
1

3
9
3

－

5
3
1
1

3
8
5

－

8
2
2
1

3
8
5

－

8
5
5
1

3
8
4

－

3
6
8
1

3
8
1

－

0
3
6
0

3
8
2

－

1
1
2
3

3
8
5

－

7
8
5
8

3
8
2

－

3
1
3
1

3
9
3

－

1
7
3
1

3
9
3

－

1
0
0
5

3
8
1

－

0
3
1
4

3
8
5

－

6
0
3
1

3
9
3

－

1
3
2
4

3
8
1

－

0
2
2
9

3
8
2

－

1
2
5
5

3
9
3

－

1
3
0
1

3
8
4

－

1
1
2
6

3
8
2

－

2
5
1
0

　
　
医
療
機
関
名

ア
ミ
ヤ
医
院

あ
や
こ
ま
ご
こ
ろ
診
療
所

有
坂
内
科
医
院
※

い
の
う
え
整
形
外
科
・

内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
※

い
わ
い
中
央
ク
リ
ニ
ッ
ク
※

浦
野
整
形
外
科
医
院

大
貫
ク
リ
ニ
ッ
ク
※

お
に
か
た
医
院
※

く
ろ
さ
わ
医
院

公
立
碓
氷
病
院
※

櫻
井
内
科
医
院
※

さ
る
や
内
科
医
院
※

正
田
病
院
※

城
田
医
院
※

須
藤
病
院
※

田
口
医
院
※

武
井
内
科
循
環
器
科
※

半
田
内
科
医
院

藤
巻
医
院
※

堀
口
医
院
※

本
多
病
院

松
井
田
病
院

み
や
ぐ
ち
医
院
※

も
て
き
内
科
医
院
※

電
話
番
号

3
8
5

－

1
5
1
1

3
8
8

－

1
1
8
0

3
8
1

－

0
4
8
5

3
8
0

－

1
7
1
7

3
8
1

－

2
2
0
1

3
8
5

－

8
8
1
0

3
8
0

－

1
1
8
1

3
8
5

－

1
3
5
1

3
9
3

－

5
3
1
1

3
8
5

－

8
2
2
1

3
8
5

－

8
5
5
1

3
8
4

－

3
6
8
1

3
8
2

－

1
1
2
3

3
8
5

－

7
8
5
8

3
8
2

－

3
1
3
1

3
9
3

－

1
7
3
1

3
9
3

－

1
0
0
5

3
8
5

－

6
0
3
1

3
9
3

－

1
3
2
4

3
8
1

－

0
2
2
9

3
8
2

－

1
2
5
5

3
9
3

－

1
3
0
1

3
8
4

－

1
1
2
6

3
8
2

－

2
5
1
0

【
料
金
無
料
】
ま
だ
間
に
合
い
ま
す

　
　
　
　
　特
定
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　〜
市
内
の
医
療
機
関
に
て
個
別
健
診
実
施
中（
11
月
末
ま
で
）〜


