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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．

広報ひらど 平成30年３月号 18Hirado City Public Relations,2018.３19

活 動 日／毎週土曜　
　　　　　午前10時～午前11時15分
活動場所／崎方公会堂
対 象 者／崎方地区住民
代　　表／米倉　富美枝
連 絡 先／ 23ー 8184

崎方じゃがたら

米倉　富美枝さん
（崎方町）

代表

　参加者の皆さんは毎週の集まりをとても楽
しみにしていて、少しずつ新しい参加者も入っ
てきています。「二の腕がたるんでだらんとし
ていたけど、平戸よかよか体操をしたら引き締
まったよ」「骨盤の筋肉が鍛えられて尿漏れが
改善したみたい」「お腹周りが締まってメタボ解
消につながったみたい」など個人差はあります
が、参加者から体操をして良かったという話
が聞かれ、大変嬉しく感じています。
　私自身も、体調も良く、体操を続けることは
とても良いことなんだと実感しているところで
す。いつまでも若 し々く美しく健康でいられる
ために皆さんと一緒に頑張っていきます。

 よねくら　　　  ふみえ

　崎方地区では、自治会関係者の協力を得て、平成29年３月に「崎方
じゃがたら」を立ち上げました。毎週10人程度集まり、平戸よかよか
体操を行っています。
　最近では「デイサービスさるく」の指導員が月2回会場に来て、脳を
刺激するゲームや体操を教えてくれます。参加者の多くが商店街の人
たちなので、朝早くから商売をしているためゆっくりみんなで過ごす
ことはできませんが、受付や血圧測定時の待ち時間に、1週間の近況報
告を話しあったりするなど、何気ない会話をして互いに元気エネル
ギーをもらっています。

「崎方じゃがたら」

『
若
年
層
に
増
え
る
相
談
』

　
と
会
っ
て
い
る
様
子
。

・
帰
宅
後
も
１
日
中
ス
マ
ホ
を
い

　
じ
っ
て
お
り
、
寝
坊
が
多
い
。

・
大
学
入
学
時
に
で
き
た
友
人
か

　
ら
儲
け
話
し
を
持
ち
か
け
ら
れ

　
て
い
る
。

・
友
人
に
投
資
用
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
儲
け

　
る
か
ら
と
購
入
を
勧
め
ら
れ
て

　
い
る
。

・
繁
華
街
で
芸
能
界
に
興
味
は
な

　
い
か
と
ス
カ
ウ
ト
さ
れ
た
が
、

　
よ
く
聞
く
と
ア
ダ
ル
ト
ビ
デ
オ

　
へ
の
勧
誘
だ
っ
た
。

・
モ
デ
ル
に
な
ら
な
い
か
と
街
で

　
声
を
掛
け
ら
れ
、
付
い
て
行
く

　
と
高
額
な
エ
ス
テ
の
契
約
を
さ

　
せ
ら
れ
た
。

　　
こ
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ
ル
に
あ
っ

た
場
合
は
、
す
ぐ
に
対
応
せ
ず
、

ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
い
よ
い
よ
入
学
・
卒
業
シ
ー
ズ

ン
に
入
り
、
新
生
活
の
準
備
を
始

め
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
こ

の
時
期
に
若
年
者
か
ら
の
相
談
が

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
、
具
体
的
な
事
例
を

中
心
に
増
加
す
る
ト
ラ
ブ
ル
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

■
ト
ラ
ブ
ル
の
事
例

・
入
学
と
同
時
に
、
ス
マ
ホ
を
契

　
約
、
利
用
か
ら
２
〜
３
カ
月
後

　
に
突
然
高
額
な
利
用
料
の
請
求

　
が
き
た
。

・
親
の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
を
利

　
用
し
て
高
額
な
ゲ
ー
ム
課
金
を

　
し
て
い
た
。

・
ア
ダ
ル
ト
サ
イ
ト
へ
ア
ク
セ
ス

　
し
て
、
高
額
な
請
求
を
受
け
て

　
い
る
。

・ 

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
利
用
で
見
知
ら
ぬ
人

市民課市民総合相談室　☎内線2530問

市民総合
相談室

「市民総合相談室」から身近な情報をお届け

文化交流課交流推進班　☎内線2269

董　海燕
（ドン・ハイヤン）
（中国出身）

vol.10
『
松
　
・
　
竹
　
・
　
梅
』

問

は
ど
ん
な
に
厳
し
い
時
世
で
も
自

分
を
曲
げ
な
い
、
屈
し
な
い
と
い

う
気
高
さ
、
強
さ
と
し
て
捉
え
ら

れ
、
多
く
の
文
人
の
水
墨
画
や
漢

詩
に
も
登
場
し
ま
す
。

　
そ
の「
松
竹
梅
」が
中
国
か
ら

日
本
に
伝
わ
っ
た
の
が
平
安
時
代

と
い
わ
れ
、
現
在
で
は「
め
で
た

い
も
の
」と
し
て
定
着
し
て
い
ま
す
。

捉
え
方
は
中
国
と
違
い
ま
す
が
、

確
か
に
縁
起
が
い
い
と
中
国
人
と

し
て
納
得
で
き
る
気
も
し
ま
す
。

　
文
化
の
交
流
と
い
う
の
は
実
に

面
白
い
も
の
で
、
生
ま
れ
た
環
境

が
同
じ
で
あ
っ
て
も
、
育
っ
た
環

境
に
よ
っ
て
は
全
く
違
う
文
化
と

し
て
成
長
し
て
い
き
ま
す
。

　
今
年
の
冬
は
特
に
寒
か
っ
た
の

で
、
こ
の
冬
を
共
に
乗
り
越
え
た

私
た
ち
も
歳
寒
の
友
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。

　
正
月
に
食
べ
た
か
ま
ぼ
こ
を
ふ

と
思
い
出
し
ま
し
た
。
周
り
が
ピ

ン
ク
で
真
ん
中
が
白
の
か
ま
ぼ
こ

に
緑
の
模
様
で
、
こ
の
模
様
は
何

で
す
か
と
日
本
の
友
達
に
尋
ね
た

ら「
松
竹
梅
で
す
よ
。
縁
起
物
だ

か
ら
」と
言
わ
れ
ま
し
た
。
不
思

議
に
思
っ
た
私
の
顔
を
見
て「
松

竹
梅
は
中
国
か
ら
来
て
い
る
で

し
ょ
う
？
縁
起
物
じ
ゃ
な
い
の
？
」

と
友
達
が
尋
ね
ま
し
た
。
私
は
首

を
傾
げ「
縁
起
物
と
い
う
わ
け
で

は
な
い
で
す
ね
」と
答
え
ま
し
た
。

　
実
は
、
中
国
で
は「
松
竹
梅
」

と
い
う
と
、
よ
く
冬
を
連
想
さ
せ

ま
す
。
松
と
竹
は
寒
中
に
も
緑
を

保
ち
、
梅
は
寒
中
に
花
を
開
く
こ

と
か
ら
、
古
く
か
ら「
歳
寒
三

友
」（
寒
い
冬
と
い
う
季
節
に
友
と

す
べ
き
三
つ
の
も
の
）と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
寒
さ
に
負
け
な
い
性
質

你好（ニーハオ）！平戸

国際交流員

国際交流員
の日記

さ
い
か
ん
さ
ん

ゆ
う


