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情報誌 「ワンランク上のじぶん！」No.6 保存版平成25年９月号
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図
①
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２
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に
65
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果
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き
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り
長
い
時
間
か
ら
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め
る
と
疲
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感
か
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長
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し
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い
の
で
、
ま
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快
感
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ら
れ
る
程
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ら
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る
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習
慣
化
し
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す
い
で
し
ょ
う
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栗
東
市
内
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
（
平
成
20
年
改
正
）
を

栗
東
市
健
康
推
進
員
連
絡
協
議

会
が
作
成
し
て
お
り
ま
す
の
で

ご
活
用
く
だ
さ
い
。
市
役
所
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ー
ム
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ー
ジ
か
ら
も
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ン

ロ
ー
ド
で
き
ま
す
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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
の
有
酸
素

運
動
だ
け
で
な
く
ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
力
運
動
も
行
な
う
と
、
よ

り
若
々
し
い
身
体
づ
く
り
に
繋

が
り
ま
す
。

広がってます、始めてます 「健康づくり」広がってます、始めてます 「健康づくり」広がってます、始めてます 「健康づくり」

個人・地域・行政が連携してつな
がっていくことで、ますます元気
になります！

いろんな活動に
 参加しましょう！

☆地域でのいきいき百歳体操
☆サロン活動
☆趣味活動
☆ボランティア活動
☆地域での見守り・パトロール等の活動
☆シルバー人材センター等での活動
☆コミセン等での自主活動　など
　栗東市内には多様な活動があります。

人や地域でのつながりが安心した
 暮らしに繋がります

　上の図②、③は人や地域とのつながりが健康に良い影響
を与えているという研究報告です。
　これは人との信頼関係があることで、
　①こころのストレスが軽減されること
　②健康に良い情報の交換ができること
　③健康に良い地域活動が増えること
などが関係していると考えられます。
　近年、核家族化など様々な要因により独居高齢者や高齢
者のみの世帯が増えてきており、栗東市でも年々増加の傾
向にあります。
　地域とのつながりは、孤立予防にも繋がります。
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 図① 散歩・ウォーキングの実施頻度

図②　友達・親戚付き合いの頻度と死亡率

出典：Alameda Country Studyより

友達や親戚との付き合いが多いと死亡率が低い
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図③　情緒的支援の数と心筋梗塞死亡率
65歳以上の急性心筋梗塞入院患者　男100名、女94名
重症度・年齢・その他の身体的・社会的危険因子を補正

出典：Berkman LF Ann Intern Med 1992:117;103-9より

相談に乗ってくれる人がいると心筋梗塞で亡くなる割合が低い
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前田　静枝さん（大橋在住・66歳）
「人とのコミュニケーション　大切にしています」

　運動や趣味、母子支援活動などを通して、人と関わりをもてることが嬉し
いです。今まで見えないところで、たくさんの人にお世話になってきたと思い
ます。「自分も人と関わり、出来ることをしていきたい」「いつまでも自分のこ
とは自分で出来るように健康でいたい」という思いで、運動を継続しています。

スタッフより
　昨年度のからだ軽やか教室参加後、いきいき百歳体操を継続され、新しい事に
もチャレンジされています。「今後の生活に運動は不可欠」と、とても意識の高い
前田さんです。

情報誌 ワンランク上のじぶん！
栗東市長寿福祉課（地域包括支援センター）　地域支援係

TEL：０７７－５５１－０１９８
FAX：０７７－５５１－０５４８

見つけた!! 隣のキラリさん見つけた!! 隣のキラリさんさん見つけた!! 隣のキラリさん

　済生会滋賀県病院　院長代行　中村医師を講師に
迎え、健康にまつわる「ウソ・ホント」から、効果的
な健康づくりの方法について学びました。
　健康づくりを実践されている方に、継続の秘訣や
効果などについて、発表をしていただきました。
　皆さん、興味深く耳を傾けておられ、時には笑い

も起こり楽しく受講され、大盛況のうちに終了いたしました！

こころ・からだ・元気!! セミナー
６月６日　栗東シルバーワークプラザにて開催しました！

藤縄　逸朗さん（上砥山在住・72歳）
「健康と自分のために　時間とお金を使っています」

　５年前から四国・お遍路参りを始めました。最後の香川県だけは歩いて回りた
いと思い体力と自信をつけるために、からだ軽やか教室に参加しました。
　「やらない後悔より、やった後悔」の気持ちで何でもチャレンジしたいと思います。

スタッフより
　県内外各地の活動も、新聞や図書館などで調べて参加されています。
　ご夫婦で終活※についての話もされ、目的をしっかり持って、
毎日イキイキ☆されている藤縄さんです。

※終活とは…人生の最期をより良いもの（＝自分の理想的なもの）とするため、事前に行う準備のこと。

次回、『こころ･からだ･元気!!セミナー』11月１日　コミセン大宝東で開催予定！
詳細は広報10月号お知らせ版をご覧ください
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大人気!!




