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平
戸
市
で
は
、高
齢
者
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
ら
れ
る
た
め
に
、身
近
な
地
区
公
民
館
な
ど
で

健
康
体
操「
平
戸
よ
か
よ
か
体
操
」を
毎
週
行
う
場
の
設
置
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、各
地
区
の「
高
齢
者
の
通
い
の
場
」を
毎
月
紹
介
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　   

　
　
福
祉
課
高
齢
者
支
援
班（
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
）　
☎
内
線
2
5
8
6

「平戸よかよか体操」オリジナルＣＤおよびＤＶＤを無償貸し出し中です！ ―
 

み
ん
な
い
き
い
き
元
気
に ―

高
齢
者
の
通
い
の
場
訪
問
ＶＯＬ．
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Interview 活 動 日／毎週火曜　
　　　　　午前９時30分～午前10時30分
活動場所／山田活性化センター
対 象 者／山田地区住民
代　　表／坂本　ヨウ子
連 絡 先／５３ー０８１９

山田はまゆう会

坂本  ヨウ子 さん
（生月町）

代表

　私たちの地区は、高齢者同士が声をかけ
あって参加するため、参加者も比較的多く、
はじめて参加する高齢者も増えています。
　参加者の中には、高齢のため関節の痛み
や腫れ、足のしびれなど体のあちこちに症状
をきたしている人もいます。何もしないでいる
と、筋力などが落ちてますます動きにくい体に
なるので、なるべく体を動かすように話してい
ます。参加者している皆さんは、やる気を出
して、元気よく平戸よかよか体操を行っていま
す。
　今後もサポーター４人と参加者が一丸と
なって、会を続けていきたいと思っています。

さかもと　　　ようこ

　山田地区では、平成24年から月に２回、高齢者を中心としたレク
レーションや茶話会などを行う「山田よろう会」で、以前から活発に活
動していましたが、平成29年３月に、山田・舘浦地区まちづくり運営
協議会の協力のもと「山田はまゆう会」も立ち上げました。
　毎週20人程度集まり、介護予防を積極的に行う場として平戸よかよ
か体操を行っています。200グラムから１キログラムまで調整できる
おもりバンド（ダンベル）を手首や足首に巻きつけて、１時間ゆっくり
丁寧に行っています。このように山田地区では、高齢者にとって大事
な通いの場と交流の場がそろっています。

「山田はまゆう会」

『
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
っ
て
便
利
？
』　

借
り
入
れ
た
金
額
を一定
金
額

　
で
返
済
し
て
い
き
ま
す
。

　
　
実
は
こ
の
安
易
性
に
よ
り
、

　
借
り
て
は
返
し
の
繰
り
返
し
に

　
な
り
や
す
く
、
多
く
の
利
用
者

　
が
全
額
返
済
に
は
程
遠
く
な
っ

　
て
い
き
ま
す
。
さ
ら
に
は
１
枚

　
の
カ
ー
ド
で
限
度
額
に
達
す
る

　
と
当
然
借
り
入
れ
が
で
き
な
く

　
な
る
の
で
、
さ
ら
に
別
の
カ
ー

　
ド
を
作
成
し
借
り
入
れ
る
と

　
い
っ
た
サ
イ
ク
ル
に
陥
っ
て
い
き

　
ま
す
。

■
問
題

　
　
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
は
、
い
ざ
と

　
い
う
時
は
便
利
な
も
の
で
は
あ

　
り
ま
す
が
、
安
易
に
利
用
す
る

　
と
多
重
債
務
に
陥
り
や
す
い
こ

　
の
で
、
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
や
多
重

　
債
務
に
つ
い
て
は
、
早
め
に
ご

　
相
談
く
だ
さ
い
。

　
近
年
、
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
に
よ
る

多
重
債
務
が
問
題
と
な
っ
て
い
る

こ
と
を
ご
存
知
で
す
か
？

　
今
回
は
こ
の
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
に

お
け
る
債
務
に
つ
い
て
紹
介
し
ま

す
。

■
カ
ー
ド
ロ
ー
ン

　
　
カ
ー
ド
ロ
ー
ン
と
は
、
銀
行

　
系
、
信
販
系
、
消
費
者
金
融

　
系
に
お
け
る
カ
ー
ド
で
限
度
額

　
を
設
定
し
何
度
で
も
繰
り
返
し

　
利
用
で
き
る
カ
ー
ド
の
こ
と
で

　
す
。

　
　
金
利
は
幅
広
く
、
借
り
入
れ

　
る
金
額
が
高
額
に
な
る
ほ
ど
、

　
金
利
は
優
遇
さ
れ
ま
す
。

■
終
わ
り
な
き
借
り
入
れ

　
　
最
近
で
は
、
お
店
に
出
向
か

　
な
く
て
も
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上

　
で
申
し
込
み
が
完
結
し
カ
ー
ド

　
が
届
く
仕
組
み
に
な
っ
て
お
り
、
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（ドン・ハイヤン）
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『
１
日
の
計
は
朝
に
あ
り
』

問

段
口
に
出
せ
な
い
英
語
も
朝
読
な

ら
恥
ら
う
こ
と
な
く
大
声
で
読
む

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
大
学
に

入
っ
て
か
ら
、
決
ま
っ
た
朝
読
の

時
間
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
朝
グ
ラ

ウ
ン
ド
に
行
け
ば
、
朗
読
す
る
人

が
い
っ
ぱ
い
見
ら
れ
ま
す（
中
国
の

大
学
生
は
ほ
と
ん
ど
寮
生
活
）。

　
１
日
の
計
は
朝
に
あ
り
、
１
日

の
始
ま
り
は
元
気
な
声
か
ら
。
今

年
も
元
気
溢
れ
る
年
に
な
り
ま
す

よ
う
に
、
再
び
朝
読
を
始
め
よ
う

と
思
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
、
明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
日
本
に
は

「
１
日
の
計
は
朝
に
あ
り
、
１
年

の
計
は
元
旦
に
あ
り
」と
い
う
こ

と
わ
ざ
が
あ
り
ま
す
が
、
中
国
に

も「
１
年
の
計
は
春
に
あ
り
、
１

日
の
計
は
朝
に
あ
り
」と
い
う
こ

と
わ
ざ
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、

中
国
学
生
の
と
て
も
大
事
と
さ
れ

る
朝
の
風
景
を
紹
介
し
ま
す
。

　
私
は
小
学
校
か
ら
高
校
ま
で
、

毎
朝
学
校
に
着
い
た
ら
、
最
初
に

す
る
こ
と
は
20
分
く
ら
い
の
朗
読

で
し
た
。
こ
れ
は
学
校
が
決
め
た

朝
読(

ち
ょ
う
ど
く)

の
時
間
で
す
。

中
国
で
は
、
脳
が一番
活
性
化
し

て
い
る
朝
に
、
声
を
出
し
て
読
む

こ
と
で
、
よ
り
強
く
印
象
に
残
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
朝
読
は

私
に
と
っ
て
と
て
も
大
事
で
、
漢

詩
な
ど
の
暗
唱
は
も
ち
ろ
ん
、
普

你好（ニーハオ）！平戸
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