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身
体
を
動
か
す
機
会
が
減
る
と
、
食
が

細
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
食
事
を
抜
い
た

り
偏
っ
た
食
事
を
し
て
い
る
と
、
身
体
に

必
要
な
栄
養
が
不
足
し
ま
す
。
特
に
肉
や

魚
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
こ
と

に
よ
る
低
栄
養
や
痩
せ
が
、
※
フ
レ
イ
ル
の

要
因
の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
、
筋
肉
を

つ
く
る
力
が
低
下
し
、
筋
肉
量
が
減
っ
て

し
ま
い
ま
す
。（
左
図
の
「
指
わ
っ
か
テ
ス

ト
」
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。）

　

筋
肉
量
が
減
少
す
る
と
、
つ
ま
づ
い
て

転
び
や
す
く
な
る
な
ど
、
歩
く
こ
と
も
難

し
く
な
り
ま
す
。
市
の
介
護
保
険
の
新
規

申
請
理
由
を
見
る
と
、
要
支
援
認
定
者
の

１
位
は
関
節
疾
患
、
２
位
は
骨
折
・
転
倒

と
な
っ
て
お
り
、
フ
レ
イ
ル
の
予
防
が
介

護
予
防
に
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。
ま
た
、
フ
レ
イ
ル
の
進
行
に
よ

り
持
病
が
急
激
に
悪
化
し
た
り
、
認
知
症

の
症
状
が
進
ん
だ
り
す
る
人
も
い
ま
す
。

　

食
事
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
す
。

こ
の
機
会
に
毎
日
の
食
事
内
容
を
見
直
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

※�

フ
レ
イ
ル
と
は
、
介
護
が
必
要
に
な

る
危
険
性
が
高
い
状
態
の
こ
と
で
す

　

舘
腰
地
域
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
で
は
、

「
ま
ず
は
や
っ
て
み
よ
う
」
を
コ
ン
セ
プ
ト

に
軽
ト
ラ
市
や
田
ん
ぼ
ア
ー
ト
、
竹
あ
か

り
た
て
こ
し
の
タ
ベ
な
ど
、
市
内
で
も
先

進
的
な
取
り
組
み
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

　

軽
ト
ラ
市
は
地
場
産
品
の
直
売
を
通
じ

て
生
産
者
と
消
費
者
の
交
流
を
深
め
、
た

く
さ
ん
の
方
に
好
評
で
す
。
一
昨
年
か
ら

始
め
た
熊
登
集
落
の
田
ん
ぼ
ア
ー
ト
は
、

千
人
以
上
の
人
が
訪
れ
、「
癒い

や

さ
れ
た
」「
パ

ン
ダ
が
か
わ
い
い
」「
こ
れ
か
ら
も
が
ん

ば
っ
て
」
な
ど
、
感
謝
や
励
ま
し
の
言
葉

を
た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、

特
産
の
竹
を
使
っ
た
千
本
以
上
の
竹
灯
籠

で
小
川
小
学
校
の
校
庭
に
幻
想
的
な
世
界

を
作
り
、
地
域
の
人
に
楽
し
ん
で
も
ら
え

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
郷
土
の
誇
り
で
あ
る

大
葉
沢
城
跡
、
笹
平
城
跡
な
ど
の
歴
史
遺

産
の
継
承
や
活
用
へ
の
取
り
組
み
も
重
要

と
考
え
、
歴
史
ウ
オ
ー
ク
や
ま
ち
づ
く
り

通
信
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

４
月
下
旬
、
創
設
時
か
ら
け
ん
引
し
て

こ
ら
れ
た
忠
会
長
が
急
逝
さ
れ
ま
し
た
。

「
続
け
て
い
く
に
は
無
理
を
せ
ず
」
の
会
長

の
言
葉
を
胸
に
、
皆
で
こ
れ
か
ら
も
取
り

組
み
を
進
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

地域包括支援センターだより／まちづくり協議会通信

高
齢
者
の
た
め
の
お
う
ち
時
間
活
用
講
座

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
～
栄
養
編
～

ま
ち
づ
く
り
協
議
会
通
信　

№
４

　

～
舘
腰
地
域
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
～

「いきがいとふれあいに満ちた
心豊かな暮らしのあるまち舘腰」

▲地場産の商品が並ぶ「軽トラ市」▲千人以上が訪れる「田んぼアート」

●�問い合わせ
　�介護高齢課地域包括支援センター
　☎53−2111（内線3432）

●�

問
い
合
わ
せ

　
自
治
振
興
課
自
治
振
興
室

　

☎
53
‐
２
１
１
１
（
内
線
５
１
１
１
）

　指が離れずに囲めた人は、筋力低下の恐れがあります。

市HP関連ページ

市HP関連ページ

やってみよう！指わっかテスト
　両手の人差し指と親指で輪をつくり、利き
足でないほうのふくらはぎの一番太い部分を
軽く囲んでみましょう。

毎食たんぱく質を食べているかな？
　目安は1食につき、手の平くらいの量です。


