
①椅子に座って、背も
たれから背中を離し、
あごを引き、胸を張っ
てよい姿勢を作ります。
②手を耳たぶがつかめ
るくらいの高さに持っ
ていきます。顔は前を
向いたまま、姿勢を崩
さないように、1.2.3.4
のカウントで、両手を
真上に伸ばします。

③5.6.7.8のカウントで、腕を曲げて開始位置に戻ります。
（8回）
ポイント▶腕はできるだけ真上に向かってまっすぐに、
滑らかに動くよう心がけます。
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.8

1
0
0
歳
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　次
の
皆
さ
ん
が
、
1
0
0
歳
を
迎
え
ら
れ

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
元
気
に
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
。

11
月
は
計
量
強
調
月
間
で
す

　質
量
計
、
電
気
・
ガ
ス
・
水
道
メ
ー

タ
ー
、
体
温
計
、
血
圧
計
、
ガ
ソ
リ
ン
メ
ー

タ
ー
な
ど
、
私
た
ち
の
身
の
回
り
で
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
計
量
器
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
私

た
ち
の
暮
ら
し
が
安
全
で
安
心
で
あ
る
た
め

に
は
、
こ
れ
ら
の
計
量
器
が
正
し
く
使
わ
れ

て
い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　計
量
の
正
し
い
知
識
と
理
解
を
広
め
、
計

量
制
度
の
普
及
や
計
量
意
識
の
一
層
の
向
上

を
図
る
た
め
、
現
行
の
計
量
法
が
施
行
さ
れ

た
11
月
1
日
を
「
計
量
記
念
日
」
と
し
、
11

月
は
「
計
量
強
調
月
間
」
と
定
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
機
会
に
、
身
の
回
り
の
計
量
器

に
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　群
馬
県
計
量
検
定
所
で
は
、
家
庭
の
体
重

計
や
料
理
用
は
か
り
な
ど
の
精
度
確
認
の
ご

依
頼
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
計
量

に
つ
い
て
の
ご
相
談
に
も
応
じ
て
い
ま
す
の

で
、
お
気
軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

相
談
日
▼
月
〜
金
曜
日（
祝
日
・
年
末
年
始

を
除
く
）

相
談
時
間
▼
午
前
9
時
〜
午
後
4
時

相
談
方
法
▼
来
所
ま
た
は
電
話

相
談
・
問
合
せ
▼

群
馬
県
計
量
検
定
所（
前
橋
市
下
大
島
町
81

－

13
）

（
☎
0
2
7

－

2
6
3

－

2
4
3
6
）

安
中
市
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
研
究
会

一
般
公
開
学
習
会

Z
o
o
m
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ
ン

　
　
　
　
　学
習
会
の
お
知
ら
せ

　安
中
市
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
研
究
会
で
は
、

毎
年
2
回
ほ
ど
、
学
習
会
を
一
般
公
開
し
、

市
民
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
学
ん
で
き
ま
し

た
。
今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
感
染
拡
大
の
影
響
も
あ
り
、
集
ま
っ
て
の

学
習
会
が
難
し
い
状
況
と
な
り
ま
し
た
。

　そ
こ
で
、
新
た
な
試
み
と
し
て
、
Z
o
o

m
を
使
用
し
て
の
オ
ン
ラ
イ
ン
学
習
会
を
開

催
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

日
時
▼

第
1
回

　11
月
25
日（
水
）午
後
7
時
〜
9
時

第
2
回

　12
月
2
日（
水
）午
後
7
時
〜
9
時

講
義
90
分
、
質
疑
30
分
の
予
定
で
す
。

講
師
▼
武
蔵
野
大
学
教
授

　大
崎

　広
行

　

先
生

 

大
崎
先
生
は
安
中
第
一
中
学
校
の
ス
ク
ー

ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
を
さ
れ
て
い
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
安
中
市
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
研
究
会

で
は
、
毎
年
家
庭
教
育
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
講

座
で
講
師
を
務
め
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

内
容
▼

第
1
回
「
青
少
年
の
問
題
行
動
と
発
達
障

害
」

第
2
回
「
学
校
に
お
け
る
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

ク
の
実
際
」

参
加
費
▼
無
料

定
員
▼
20
人（
先
着
順
）

募
集
期
間
▼
11
月
4
日（
水
）〜
17
日（
火
）

申
込
み
・
問
合
せ
▼

□松 

生
涯
学
習
課
社
会
教
育
係

参
加
希
望
の
人
は
左
記
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
へ

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

ko-karube@
city.annaka.lg.jp
※
メ
ー
ル
の
件
名
を
「
オ
ン
ラ
イ
ン
学
習

会
」
と
し
、
本
文
に
希
望
日（
25
日
、
2
日

ま
た
は
両
日
）、
氏
名
、
電
話
番
号
を
明
記

の
う
え
、
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
通
常
、

土
、
日
、
祝
日
を
除
く
1
〜
2
日
で
メ
ー
ル

を
返
信
し
ま
す
。

3
日
以
上
返
信
が
な
い
場
合
に
は
電
話（
☎

内
線
2
2
4
2
）に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

電
話
で
の
問
合
せ
は
午
前
9
時
〜
午
後
5
時

（
土
・
日
・
祝
日
を
除
く
）

一
般
介
護
予
防
教
室

「
転
倒
予
防
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

〜
目
指
せ
！
見
た
目
年
齢

－

10

歳
！！
〜
」

　自
分
の
歩
き
方
や
姿
勢
を
見
直
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
ち
ょ
っ
と
し
た
意
識
や
歩
き
方
の

工
夫
で
、
つ
ま
ず
い
た
り
転
ん
だ
り
す
る
こ

と
を
予
防
で
き
ま
す
。
美
脚
と
健
康
な
脚
を

手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

※
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
で
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
。

日
時
▼

12
月
4
日（
金
）午
後
1
時
30
分
〜
3
時

12
月
18
日（
金
）午
後
1
時
30
分
〜
3
時

場
所
▼
松
井
田
文
化
会
館
小
ホ
ー
ル

　

参
加
条
件
▼
市
内
在
住
の
概
ね
65
歳
以
上
の

人
で
、
2
日
間
参
加
で
き
る
人
優
先

参
加
費
▼
無
料

持
ち
物
▼
飲
み
物
、
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
、
体

育
館
シ
ュ
ー
ズ

定
員
▼
15
人（
先
着
順
）

申
込
期
間
▼
11
月
13
日（
金
）午
前
9
時
〜

申
込
み
・
問
合
せ
▼

□本 

介
護
高
齢
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
☎
内
線
1
1
8
8
・
1
1
8
9
）
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INFORMATION市民 INFORMATION市民

　市
役
所
□本
、
□松
、
各
地
区
の
公
民

館
・
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
に
、
皆
さ
ん

の
声
を
お
聞
き
す
る
た
め
、
「
市
民
の

声
」
を
投
稿
で
き
る
ポ
ス
ト
を
配
置
し

て
い
ま
す
。

　皆
さ
ん
が
日
ご

ろ
感
じ
て
い
る
こ

と
や
ご
意
見
な
ど

を
ぜ
ひ
お
聞
か
せ

く
だ
さ
い
。

皆
さ
ん
の
声
を

　お
待
ち
し
て
い
ま
す

地域おこし協力隊
活動報告 Vol.30

　皆さんこんにちは。地域おこし協力隊の椎名で
す。
　活動報告vol.27でご報告した繊維が取れる植物や
野菜の栽培について、繊維についての学びを深める
ことや自家採種を目標にしながら、引き続き挑戦し
ています。同時に無肥料栽培にも挑戦中ですが、土
壌などの環境が整うには、もう少し時間と知識が必
要だと感じています。
　栽培している植物のひとつに、在来種である和綿
を含む4種類の綿花があり
ます。苦戦している植物
栽培ですが、なんとか綿
花は花を咲かせてくれま
した。無事に収穫ができ、
和綿の白をはじめ、色と
りどりのコットンボール
での糸つむぎができると
嬉しいです。

　市民課
休日窓口開設日

11 月1日・15 日　12 月 6 日
午前８時30 分～正午

業務内容
○住民票の写しの交付
○戸籍謄本・抄本の発行
○印鑑証明書の発行
○その他市民課取扱各種証明書の発行

本

田島  花子  さん
（磯部）

2020年11月1日号

松本  きみゑ  さん
（岩井）

後藤  みどり  さん
（松井田町八城）


