
しあわせがしあわせが拡拡
ひ ろひ ろ

がる健康づくりがる健康づくり

　

１
部
で
は
、
奥
知
久
医
師
と
大

曽
根
衛
氏
の
進
行
に
よ
り
、「
さ

す
け
ね
ぇ
わ
（
輪
）
の
健
康
づ
く

り
」
の
３
年
間
の
足
跡
と
し
て
、

新
た
な
健
康
づ
く
り
の
そ
れ
ぞ
れ

の
取
り
組
み
に
つ
い
て
報
告
が
あ

り
ま
し
た
。

１
部　
「
さ
す
け
ね
ぇ
わ（
輪
）の
健
康
づ
く
り
」

こ
れ
ま
で
の
足
跡

み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ

か
た
ろ
う
会

　

こ
れ
は
、
集
会
所
な
ど
の
身
近

な
場
所
で
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
保

健
師
・
管
理
栄
養
士
が
そ
の
地
域

な
ら
で
は
の
課
題
を
取
り
上
げ
、

奥
医
師
の
講
話
を
聞
い
た
り
、
参

加
者
全
員
で
今
後
の
こ
と
を
語
り

合
っ
た
り
す
る
座
談
会
で
す
。
こ

の
座
談
会
で
は
本
番
前
に
事
前
打

ち
合
わ
せ
会
を
行
っ
て
、
自
治
区

の
歴
史
や
魅
力
、
心
配
事
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
視
点
か
ら
地
域
の
こ
と

を
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
地
域
診

断
を
し
、
そ
の
地
区
な
ら
で
は
の

座
談
会
の
テ
ー
マ
を
考
え
ま
す
。

　

今
回
の
報
告
で
は
、
自
分
の
こ

と
、
地
域
の
こ
と
を
み
ん
な
で
ワ

イ
ワ
イ
語
り
合
い
、
毎
回
と
て
も

盛
り
上
が
り
話
が
尽
き
な
い
様
子

を
た
く
さ
ん
の
写
真
で
振
り
返
り

ま
し
た
。
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
感
染
状
況
に
応
じ
て
、

集
会
所
と
大
阪
府
在
住
の
奥
医
師

を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
つ
な
い
で
開
催

し
た
様
子
も
紹
介
し
ま
し
た
。

健
康
! !
オ
モ
シ
ロ
座
談
会

　

こ
れ
は
、
令
和
元
年
７
月
に
町

民
の
皆
さ
ん
13
人
に
よ
り
立
ち
上

げ
た
健
康
増
進
計
画
策
定
委
員
会

の
、
委
員
一
人
一
人
の
声
や
思
い

を
聴
く
た
め
の
場
で
す
。
町
健
康

増
進
課
の
保
健
師
や
管
理
栄
養
士

も
一
緒
に
企
画
か
ら
関
わ
り
、「
健

康
! !
オ
モ
シ
ロ
座
談
会
」
と
ユ

ニ
ー
ク
な
名
前
の
通
り
、
形
式
張

ら
ず
、
楽
し
い
雰
囲
気
で
笑
い
声

も
混
ざ
り
な
が
ら
も
、「
健
康
と

は
何
か
？
」「
健
康
づ
く
り
と
は

何
か
？
」
を
考
え
、
時
間
を
か
け

て
話
し
合
い
を
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
こ
か
ら
、
現
在
の
健
康
づ
く

り
の
コ
ン
セ
プ
ト
で
あ
る
、「
か

ら
だ
」「
こ
こ
ろ
」「
つ
な
が
り
」

の
３
つ
の
健
康
づ
く
り
に
よ
る

「
さ
す
け
ね
ぇ
わ
（
輪
）」
が
生
ま

れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
こ
れ
を
実

践
に
移
し
て
い
く
た
め
に
、
３
つ

の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
具
体
的

な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
講
演
会
で
は
、
こ
の
３

つ
の
グ
ル
ー
プ
が
活
動
発
表
を
行

い
ま
し
た
。
映
像
や
写
真
、
人
形

劇
な
ど
を
交
え
な
が
ら
委
員
の
皆

さ
ん
の
声
を
届
け
ま
し
た
。

残し隊（輪）つなげ隊
　町内にある残したい伝統や文化

を見つけ、伝え広げていくため活

動中。まずは「屋敷人形」に触れ、

地域の思いを聞き、それを他の地

域に広めていく方法を検討中。残

したいもの広めたいもの募集中！

「さすけねぇ輪」番組制作委員会
　「さすけねぇ輪」を合言葉に「か

らだ・こころ・つながり」の３つ

の健康を広め、町全体が健康にな

るようにケーブルテレビの番組を

制作。番組内で町民の皆さんの健

康の秘訣を紹介。出演者大募集！

自然文化トレッキング探検隊
　自然豊かな町内を探検し、地域

との交流や歴史を知る機会を通し

て、「からだ・こころ・つながり」

の健康づくりに。これまで町内７

カ所を探検。今後も季節ごとに町

内を探検しながらその様子を発信。

　町では、地域包括ケア研究所の奥知久医師、大曽根衛氏の指導により「健康寿命延伸」　町では、地域包括ケア研究所の奥知久医師、大曽根衛氏の指導により「健康寿命延伸」
の健康づくりを推進しています。の健康づくりを推進しています。
　４月 16日、長野県を全国トップの健康寿命に導いた諏訪中央病院名誉院長で作家の鎌　４月 16日、長野県を全国トップの健康寿命に導いた諏訪中央病院名誉院長で作家の鎌
田實先生を講師に招き、健康づくり特別講演会を３年ぶりに野沢体育館で開催しました。田實先生を講師に招き、健康づくり特別講演会を３年ぶりに野沢体育館で開催しました。
　今月号では、講演会の内容とともに、これまでの健康づくりの取り組みを振り返ります。　今月号では、講演会の内容とともに、これまでの健康づくりの取り組みを振り返ります。

＼＼みんなで“さすけねぇわ（輪）”みんなで“さすけねぇわ（輪）”／／

写真＝講演する鎌田實先生。これまでの町の取り組みを
振り返り、さらなる健康長寿への秘訣を語りました。

実施地区 座談会のテーマ

中町 最期まで楽しく我が家で過ごすには

飯沢地区 ひとりになっても安心して暮らすために ～こんな時どうする？

弥平四郎 足腰丈夫でお茶飲み上手

出戸 いつまでも おいしくつくる おいしく食べる

屋敷・楢木平・熊沢 老いてもしなやかに生きる

小清水・漆窪 冨士の郷で健康づくり  ～あなたの知らないつながりの力～

９町内 さくら花咲く絆健康づくり  ～さくら会でさすけねぇ輪～

下野尻 車峠から見る、私たちのこれから
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▶  

自
分
に
と
っ
て
の
「
さ
す
け

ね
ぇ
わ（
輪
）」
を
考
え
、
健
康

を
見
直
す
機
会
に
な
り
ま
し
た

（
も
も
上
げ
を
し
な
が
ら
）

１
、２
、３
、４
、
ゴ
リ
ラ
、

６
、７
、８
、９
、
ラ
ジ
オ
…

２
部　
「
し
あ
わ
せ
が
拡
が
る
健
康
づ
く
り

〜
み
ん
な
で″
さ
す
け
ね
ぇ
わ（
輪
）〞〜
」

コ
ロ
ナ
禍
の

町
の
健
康
づ
く
り
の
成
果

　

１
部
で
の
健
康
づ
く
り
の
活
動

報
告
を
聴
講
し
た
鎌
田
先
生
は
次

の
よ
う
に
話
し
ま
し
た
。

　
「
新
し
い
健
康
づ
く
り
が
ス

タ
ー
ト
し
て
か
ら
２
年
間
、
コ
ロ

ナ
禍
で
大
変
だ
っ
た
が
、
こ
れ
ま

で
の
取
り
組
み
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
に
負
け
ず
頑
張
っ
て
い

た
。
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
本
当
に
大

切
な
も
の
や
幸
せ
の
あ
り
方
な
ど

も
見
え
て
き
た
よ
う
だ
。
健
康
づ

く
り
か
ら
幸
せ
な
ま
ち
づ
く
り

を
推
進
し
、
西
会
津
町
の
魅
力
や

自
慢
で
き
る
宝
物
が
で
き
始
め
る

な
ど
の
具
体
的
な
変
化
や
成
果
が

あ
っ
た
」

　

今
回
の
健
康
づ
く
り
講
演
会
の

最
後
に
は
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
に

「
自
分
に
と
っ
て
の
さ
す
け
ね
ぇ

わ（
輪
）」
を
花
形
の
紙
に
書
い
て

も
ら
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
健

康
づ
く
り
や
生
活
に
向
け
て
、
そ

れ
ぞ
れ
が
少
し
ず
つ
変
化
さ
せ
て

い
き
た
い
こ
と
を
見
つ
け
出
せ
た

よ
う
で
す
。

　

町
で
は
引
き
続
き
、「
さ
す
け

ね
ぇ
わ（
輪
）」
を
合
言
葉
に
、
町

民
の
皆
さ
ん
が
し
あ
わ
せ
に
な
れ

る
楽
し
い
健
康
づ
く
り
を
進
め
て

い
き
ま
す
。

　

２
部
で
は
、
鎌
田
實
先
生
を
講

師
に
迎
え
、「
し
あ
わ
せ
が
拡
が

る
健
康
づ
く
り
〜
み
ん
な
で″
さ

す
け
ね
ぇ
わ
（
輪
）〞
〜
」
と
題
し
、

健
康
長
寿
の
秘
訣
に
つ
い
て
の
講

演
が
あ
り
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
自
粛
中
に

悪
化
し
や
す
い
病
気

　

続
い
て
、
鎌
田
先
生
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
の
た

め″
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
〞
が
続
い
て

る
こ
と
に
触
れ
、「
運
動
不
足
が

影
響
し
て
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）、

認
知
機
能
低
下
、
肥
満
、
高
血

圧
、
高
血
糖
が
悪
化
す
る
例
が
多

く
見
ら
れ
る
。
野
菜
不
足
や
タ
バ

コ
な
ど
７
つ
の
悪
習
慣
が
慢
性
炎

症
を
引
き
起
こ
し
、
慢
性
炎
症
が

が
ん
や
認
知
症
、
動
脈
硬
化
、
肝

炎
な
ど
の
多
く
の
病
気
の
原
因
に

な
っ
て
い
る
」
と
説
明
が
あ
り
ま

し
た
。

～ 鎌田式フレイルにならない生き方 ～～ 鎌田式フレイルにならない生き方 ～

著
名
人
も
実
践
！

パ
タ
カ
ラ
と
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

◎
パ
タ
カ
ラ

　

口
腔
虚
弱
の
予
防
に
効
果
の
あ

る″
パ
・
タ
・
カ
・
ラ
〞。
声
に

出
し
て
み
る
こ
と
で
、
パ
＝
唇
、

タ
＝
舌
、
カ
＝
の
ど
の
奥
、
ラ
＝

口
全
体
を
そ
れ
ぞ
れ
鍛
え
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
繰
り
返
し
声
に
出

す
だ
け
な
の
で
、
散
歩
や
家
事
を

し
な
が
ら
で
も
、
手
軽
に
口
の
運

動
が
で
き
ま
す
。

◎
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

　

脳
の
認
知
機
能
を
高
め
る
こ
と

で
認
知
症
を
予
防
で
き
ま
す
。
脳

に
良
い
刺
激
を
与
え
る
に
は
、
体

を
動
か
し
な
が
ら
頭
を
働
か
せ
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

・
も
も
上
げ
＋
１
人
じ
ゃ
ん
け
ん

鎌
田
式
し
な
や
か
老
活
術

「
ピ
ン
ピ
ン
、
ひ
ら
り
。」

　

最
後
に
鎌
田
先
生
は
老
い
る
こ

と
は
決
し
て
怖
い
こ
と
で
は
な
い

と
話
し
、
次
の
よ
う
に
講
演
会
を

締
め
く
く
り
ま
し
た
。

　
「
生
き
て
い
る
と
、
何
か
ひ
と

つ
く
ら
い
病
気
は
し
て
し
ま
う
も

の
。
病
気
を
抱
え
な
が
ら
も
自
分

の
生
活
習
慣
と
向
き
合
い
、
ど
う

生
き
る
か
で
幸
せ
に
な
る
こ
と
が

で
き
る
」

・
も
も
上
げ
＋
数
を
数
え
る

【
例
】
５
の
倍
数
で
し
り
と
り
を

し
て
短
期
記
憶
を
鍛
え
る

フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
生
き
方

　
「
フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
生
き

方
と
は
、『
筋
肉
』
と
『
自
分
の

人
生
を
面
白
く
生
き
る
か
ど
う

か
』
で
あ
り
、
こ
れ
は
何
歳
か
ら

で
も
取
り
組
め
る
。
西
会
津
に
は

そ
う
い
う
面
白
い
も
の
、
都
会
に

は
な
い
も
の
が
さ
ま
ざ
ま
な
形
で

存
在
し
て
い
る
。
そ
れ
を
見
つ
け

て
何
か
を
し
て
い
く
こ
と
が
大

事
」と
鎌
田
先
生
は
話
し
ま
し
た
。

　
「
人
の
役
に
立
つ
こ
と
を
や
っ

て
い
る
と
『
心
臓
病
が
少
な
い
』

『
寿
命
が
長
い
』
と
い
う
デ
ー
タ

が
出
て
い
る
。
人
の
役
に
立
つ
と

『
こ
こ
ろ
』
が
満
足
し
て
健
康
に

つ
な
が
る
。
そ
れ
が
さ
ら
に
『
か

ら
だ
』
の
健
康
に
も
つ
な
が
る
」

　

ア
メ
リ
カ
の
ブ
リ
ガ
ム
ヤ
ン
グ

大
学
の
研
究
に
よ
る
と
、
健
康
寿

命
を
延
ば
す
こ
と
に
最
も
大
き
く

影
響
し
て
い
る
も
の
の
は
「
社
会

と
の
つ
な
が
り
の
多
さ
」
と
い
う

結
果
が
出
て
い
る
そ
う
で
す
。
身

近
な
社
会
参
加
（
お
茶
飲
み
、
サ

ロ
ン
、
公
民
館
事
業
な
ど
）
を
通

じ
て
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
持
つ

こ
と
で
、
社
会
的
フ
レ
イ
ル
は
予

防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

自
分
に
と
っ
て
の

「
さ
す
け
ね
ぇ
わ（
輪
）」

「貯金」より「貯筋」

　筋肉が生き方や考え方を変える！筋肉から分泌される

「マイオカイン（筋肉作動性物質・夢の万能ホルモン）」は

血糖値や血圧を下げる、がんや認知症予防の効果あり！

【おすすめの運動】
①スーパー速遅歩き（有酸素運動）
　　　　　　　　　　　　　　　　　Ａ→Ｂ→Ａ→Ｂ→Ａ

　　　　　　　　　　　　　　　　の順番で合計 18 分の

　　　　　　　　　　　　　　　　ウォーキング。遅歩き

　　　　　　　　　　　　　　　　の時は腹式呼吸を意識

　　　　　　　　　　　　　　　　して効果アップ。

②鎌田式かかと落とし
　ケーブルテレビで毎日放送中（放送時間は下表参照）。

③ 10 分程度の軽い運動（スクワットなど）

タンパク質をもう１品

　筋肉を作るためには「タンパク質」が大切。

普段の食事に納豆や卵、牛乳など、もう１品

を付け足すことを意識する。

月 火 水 木 金 土 日

午前７時～ ○ ○ ○ ○ ○

午前８時～ ○ ○

午前11時30分～ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

午後６時20分～ ○ ○

午後７時～ ○ ○ ○ ○ ○

孤独を味方に

　高齢になると独居の生活になり、孤独→ス

トレス→血圧上昇→慢性炎症（認知症・脳卒

中・うつ病など）になってしまう。コロナ禍

で提唱された新しい生活様式は「個」のすす

めであり、買い物も散歩も外食も原則として

ひとり。そんな中でも、自分自身の時間を前

向きなものに転換して孤独を積極的に楽しん

でみませんか。

大股歩き

早歩き 各１分

大股歩き 計４分

早歩き

遅歩き

３分

Ａ Ｂ

【
人
生
の
下
り
坂
を
愉た

の

し
く
生
き

る
た
め
の
極
意
】

①
す
べ
き
こ
と
よ
り
し
た
い
こ
と

を
優
先
し
よ
う

②
忘
却
力
は
老
い
の
特
権
（
嫌
な

こ
と
で
も
忘
れ
る
か
ら
い
い
）

③
１
日
の
20
㌫
だ
け
全
力
投
球

④
「
本
当
は
や
り
た
か
っ
た
」
を

実
現
す
る
チ
ャ
ン
ス
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