
「
揺
ら
ぐ
気
持
ち
を
見
て
も
ら
う
」

　
人
生
会
議
、
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
。厚
生
労
働
省
で
は
「
も
し
も
の

と
き
の
た
め
に
、
あ
な
た
が
望
む
生
活
を

送
る
た
め
に
医
療
や
ケ
ア
に
つ
い
て
前
も

っ
て
考
え
、家
族
等
や
医
療
・
ケ
ア
チ
ー
ム

と
繰
り
返
し
話
し
合
い
、
共
有
す
る
取
組

の
こ
と
」と
説
明
し
て
い
ま
す
。

　
当
町
で
も
「
わ
た
し
の
覚
え
書
き
メ
モ
」

と
い
う
小
冊
子
を
通
し
て
、
取
り
組
み
を

呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

　
言
う
ま
で
も
な
く
、
人
は
揺
ら
ぎ
ま
す
。

今
日
の
思
い
が
い
つ
ま
で
続
く
の
か
は
、

自
分
で
も
わ
か
り
ま
せ
ん
。医
療
や
ケ
ア

の
希
望
を
書
き
記
す
こ
と
で
、
そ
の
時
に

気
が
変
わ
っ
て
い
た
ら
大
変
で
す
。

　
厚
労
省
の
説
明
に
「
繰
り
返
し
話
し
合

い
、
共
有
す
る
こ
と
」
と
あ
り
ま
す
。こ
れ

は
「
揺
ら
ぎ
の
経
緯
そ
の
も
の
を
他
者
に

知
っ
て
も
ら
う
」
こ
と
な
の
だ
そ
う
で
す
。

話
し
合
い
を
繰
り
返
す
の
は
「
考
え
を
確

定
さ
せ
る
た
め
」で
は
な
く「
揺
ら
ぐ
気
持

ち
の
軌
跡
を
見
て
い
て
も
ら
う
」
た
め
だ

と
思
う
と
、
少
し
怖
さ
が
和
ら
ぐ
気
が
し

ま
せ
ん
か
？

　
　地
域
支
え
あ
い
推
進
員

　藤
原
直
美

　
　
　（生
活
支
援
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
）

問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
福
祉
課
地
域
包

括
支
援
係
☎
４
８
２
‐
２
９
２
１（
課
直

通
）ま
で
。

　ガンバルーン体操とゲームは、イボのついたボール（ガンバルーン）を使った介護予防運動のひとつです。
握ったり、緩めたりを繰り返すので、握力低下の予防も期待できます。町では、ボランティア団体「バルー
ンが摩周」のサポーターの皆さんが各サークルへ訪問し、ガンバルーン運動を行っています。肩や足をやさ
しく刺激しながら「青い山脈」の曲に合わせて行う体操や、的に向かって投げ得点を競い合うゲームを行っ
ています。
　また、「バルーンが摩周」主催でガンバルーン交流会が福祉センターで開催されます。毎年各サークルが
集まり交流を深めています。今年は11月10日㈮開催予定です。
　みなさんも健康づくりのためにガンバルーン運動を行ってみませんか？参加希望や活動に興味がある方
は、福祉課地域包括支援係（地域包括支援センター）まで、お気軽にご連絡ください。

ガンバルーン体操とゲームを紹介します！

問い合わせ先／弟子屈町役場 福祉課 地域包括支援係(☎０１５‐４８２‐２９２１)

川湯すみれ会のゲームの様子

２年前のガンバルーン交流会の様子
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す
っ
か
り
寒
く
な
り
ま
し
た
ね
。厳
し
い

暑
さ
か
ら
、す
ぐ
に
寒
く
な
っ
て
、あ
っ
と
い

う
間
に
秋
が
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
。皆
さ

ん
、体
調
は
お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
か
。こ
れ

か
ら
も
気
を
つ
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い

ね
。

　
実
は
、
11
月
８
日
は「
い
い
歯
の
日
」だ
と

い
う
こ
と
、
皆
さ
ん
ご
存
知
で
し
た
か
？
い

い
歯
、に
ち
な
ん
で
、今
月
は「
歯
」に
つ
い
て

の
お
は
な
し
で
す
。

《
後
悔
し
て
い
る
人
は
４
人
中
３

人
⁉
 》

　
日
本
歯
科
医
師
会
が
２
０
１
８
年
に
行
っ

た
調
査
で
は
、75
％
以
上
の
人
が
、早
く
か
ら

歯
科
受
診
し
て
い
な
か
っ
た
こ
と
に
後
悔
し

て
い
た
と
の
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。年
齢
を

重
ね
る
に
つ
れ
、
歯
の
大
切
さ
を
実
感
す
る

こ
と
が
分
か
り
ま
す
ね
。し
か
し
、毎
日
磨
い

て
い
る
か
ら
自
分
は
大
丈
夫
…
と
も
思
っ
て

し
ま
い
ま
す
よ
ね
。実
は
歯
み
が
き
に
も
正

し
い
方
法
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す

か
？

〇
歯
ブ
ラ
シ
の
選
び
方
：

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ

り
ま
す
の
で
、
色
ん
な

も
の
を
試
し
て
自
分
に

ピ
ッ
タ
リ
な
も
の
を
見

つ
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ブ
ラ
シ
先
が
開

い
て
い
る
と
、
歯
石
除

去
率
が
40
％
も
落
ち
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

目
安
と
し
て
、
月
に
１

回
歯
ブ
ラ
シ
交
換
す
る

と
良
い
で
す
ね
。

〇
タ
イ
ミ
ン
グ
：
食
後
は
口
腔
内
が
酸
性
に

傾
き
ま
す
。40
分
ほ
ど
で
唾
液
が
中
和
し

て
く
れ
ま
す
が
、
そ
の
間
に
虫
歯
に
な
り

や
す
い
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。食
事
の

度
、
特
に
寝
る
前
は
入
念
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
し
ま
し
ょ
う
。外
出
先
な
ど
で
歯
み
が

き
が
で
き
な
い
時
は
、
う
が
い
を
し
て
食

べ
か
す
を
減
ら
す
だ
け
で
も
効
果
的
で

す
。

〇
磨
き
方
：
１
〜
２
本
の
歯
を
小
刻
み
に
20

回
以
上
磨
く
こ
と
が
理
想
で
す
。外
側
だ

け
で
な
く
、噛
み
合
わ
せ
、内
側
も
忘
れ
ず

に
磨
き
ま
し
ょ
う
。磨
き
残
し
が
な
い
よ

う
に
、左
下
↓
右
下
↓
右
上
↓
左
上
な
ど
、

磨
く
順
番
を
決
め
て
お
く
と
満
点
で
す
。

〇
ケ
ア
用
品
に
つ
い
て
：
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

も
併
用
す
る
こ
と
で
、歯
石
除
去
率
が
1
・

５
倍
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
、
時

間
が
あ
る
時
に
活
用
す
る
と
い
い
で
す

（
特
に
夜
が
お
す
す
め
！
）。ま
た
、フ
ッ
素

配
合
ハ
ミ
ガ
キ
剤
は
、
歯
石
の
除
去
だ
け

で
な
く
、
酸
で
溶
け
た
成
分
を
歯
に
戻
し

て
修
復
し
て
く
れ
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　「
歯
医
者
は
歯
が
痛
く
な
っ
て
か
ら
受
診

す
る
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。し
か
し
、
歯
を
失
っ
た
多
く
の
人
が「
も

っ
と
早
く
行
け
ば
よ
か
っ
た
…
」
と
思
っ
て

い
ま
す
。歯
磨
き
に
は
色
ん
な
ポ
イ
ン
ト
が

あ
り
ま
す
が
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
が
分
か

ら
な
い
…
と
い
う
方
も
い

る
と
思
い
ま
す
。治
療
だ

け
で
な
く
、「
自
分
に
合
っ

た
歯
磨
き
が
で
き
て
い
る

の
か
な
、
自
分
に
ピ
ッ
タ

リ
な
方
法
を
知
り
た
い
」

と
い
っ
た
気
持
ち
で
歯
科

医
院
を
受
診
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。《

歯
周
疾
患
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン

券
の
お
知
ら
せ
》

　
年
度
40
・
50
・
60
歳
の
方
、妊
婦
の
方
は
歯

周
疾
患
検
診
の
無
料
ク
ー
ポ
ン
の
対
象
者
で

す
。妊
婦
さ
ん
は
出
産
予
定
日
ま
で
、そ
れ
以

外
の
方
は
令
和
６
年
３
月
31
日
ま
で
が
期
限

と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
未
使
用
の
方
は
お

早
め
に
歯
科
医
院
へ
連
絡
の
上
、
受
診
を
お

願
い
し
ま
す（
実
は
、歯
科
検
診
で
口
腔
内
の

が
ん
が
発
見
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す

…
）。こ
れ
か
ら
も
美
味
し
い
食
事
を
す
る
た

め
に
、
お
口
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。

行
け
ば
よ
か
っ
た
…
後
悔
す
る
前
に
受
け
ま
し
ょ
う
！
歯
科
検
診

≪歯ブラシ選びのポイント≫
❶ 毛先が細いもの
❷  ヘッドが自分の口にあっているもの
❸ 毛の硬さが適切なもの
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今月の保健師

渡邊　麻衣子さん


