
生
活
に
必
要
な
筋
力
を
維
持

楽
し
く
集
ま
れ
る
場
所
づ
く
り

あ
さ
ピ
ー
☆
き
ら
り
体
操

地
域
交
流
ス
ペ
ー
ス
「
ホ
ッ
と
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
菜
の
花
」

　
あ
さ
ピ
ー
☆
き
ら
り
体
操
は
、
群
馬
大
学

が
開
発
し
た
「
高
齢
者
の
暮
ら
し
を
拡
げ
る

10
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
参
考
に
、
旭

中
央
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
と
市
が

協
力
し
て
考
案
し
た
も
の
で
す
。

　
準
備
運
動
か
ら
始
ま
り
、
口
の
体
操
や
筋

ト
レ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
四
つ
の
運
動
で
構
成

さ
れ
て
い
ま
す
。
や
や
き
つ
い
く
ら
い
の
負

荷
を
か
け
、
慣
れ
て
き
た
ら
重
り
を
使
う
の

が
特
徴
で
す
。

　
実
際
に
体
験
し
た
人
か
ら
は
「
畑
仕
事
が

楽
に
な
っ
た
」「
立
っ
た
ま
ま
ズ
ボ
ン
が
は
け

る
よ
う
に
な
っ
た
」「
薬
が
減
っ
て
医
療
費
が

安
く
な
っ
た
」「
良
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
」「
み
ん
な
と
会
っ
て
ス
ト
レ
ス
解
消
が
で

き
る
」
な
ど
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
地
域
に
高
齢
者
が
集
ま
れ
る
、
集
い
の
場

を
提
供
す
る
取
り
組
み
も
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

飯
岡
地
域
の
商
店
街
に
あ
る
地
域
交
流
ス

ペ
ー
ス
「
ホ
ッ
と
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
菜
の
花
」

に
は
、
連
日
近
所
の
女
性
た
ち
が
集
ま
り
、

お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
こ
の
場
所
は
、
震
災
後
に
旭
市
に
移
り
住

ん
だ
小
菅
惠
子
さ
ん
が
「
地
域
の
役
に
立
つ

“
ホ
ッ
と
”
で
き
る
居
場
所
を
作
り
た
い
」

と
、
平
成
27
年
３
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
も
の
。

店
舗
部
分
に
は
衣
類
な
ど
の
手
作
り
品
が
並

ぶ
ほ
か
、
寄
付
さ
れ
た
も
の
を
販
売
し
て
、

活
動
資
金
に
充
て
て
い
る
そ
う
で
す
。
今
で

は
口
コ
ミ
で
広
ま
り
、
手
作
り
品
を
求
め
る

常
連
や
、
近
所
の
高
齢
者
に
と
っ
て
な
く
て

は
な
ら
な
い
集
い
の
場
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
90
歳
を
過
ぎ
て
も
運
動
を
継
続
す
る
こ
と

で
、
筋
力
の
維
持
や
向
上
が
期
待
で
き
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
毎
日
通
う
と
い
う
近
く
に
住
む
80
代
の
女

性
に
話
を
聞
く
と
「
み
ん
な
の
顔
を
見
に
来

る
の
が
楽
し
み
。
こ
こ
が
で
き
る
前
は
一
人

で
家
に
い
る
こ
と
が
多
か
っ
た
」
と
振
り

返
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
高
齢
者
が
居
場
所
を
作
り
、
そ
こ
に
若
者

や
子
ど
も
た
ち
が
加
わ
っ
て
い
け
れ
ば
、
地

域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の
新
し
い
形
に
な
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

通いの場での「あさピー☆きらり体操」

あさピー☆きらり体操参加者
江ケ崎西寿会会長
菅谷稔さん（79歳・江ケ崎）

いい仲間と
楽しく健康に

　３年前から地元のシニアクラブで、あさ
ピー☆きらり体操に取り組んでいます。こ
の体操はゆっくりとした動きの中で体に適
度な負荷がかかり、続けていくうちに痛い
ところがなくなってきました。何より普段
家から出なかった人も進んで集まるように
なり、会の一体感が増したことが良かった
ですね。今ではみんな、月２回の活動を楽
しみにしています。会ではみんなが支えて
くれるし、いい仲間に恵まれて幸せです。
　体操のほかにも、グラウンドゴルフや区
の行事などを行っています。家の中に引っ
込んでいては駄目。一度外に出れば仲間も
できるし絶対に楽しくなると思います。

　もともと都内で介護福祉士の資格を生か
し、訪問介護の仕事をしていました。仕事
を辞めてからは、絵手紙や男性向けの料理
教室など、高齢者を対象にした講座を開い
ていました。
　こうした経験から、旭市でも地域のため
に気軽に集まっておしゃべりできる場所を
作りたいと思い、いろいろな人の協力も
あった中で、この場所をオープンすること
ができました。毎日行くところがあるとい
うことは、生活にも張りが出ると思います
し、何よりみんなに集まってもらえると自
分も楽しいです。ここで知り合った友達は
お金には変えられません。

ホッとステーション菜の花　
代表
小菅惠子さん（78歳・下永井）

多くの人と関わる
ことが元気の源

江ケ崎西寿会
活動日時／毎月第２・４金曜日　午後1時
30分〜３時
場所／江ケ崎西町区コミュニティセンター
問い合わせ／☎62-0949（菅谷）D

AT
A 

FI
LE

ホッとステーション菜の花
開設日時／毎週月〜金曜日　午前10時〜午
後５時　※祝日除く。
場所／横根166番地
問い合わせ／☎57-2887（小菅）D

AT
A 

FI
LE

インタビュー

インタビュー

手作りの品が並ぶ
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健
康
は
多
く
の
人
に
と
っ
て
の
関
心
事
で
す
。
皆
さ
ん

も
テ
レ
ビ
の
健
康
特
集
に
つ
い
つ
い
手
を
止
め
て
見
入
っ

て
み
た
り
、「
体
に
良
い
」「
長
寿
の
人
た
ち
が
実
践
」
と

聞
く
と
、
そ
の
習
慣
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
た
り
と
い

う
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
高
齢
者
が
生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
は
、
心

と
体
の
健
康
が
大
切
で
す
。
生
活
機
能
の
改
善
が
必
要
な

状
況
に
な
っ
て
か
ら
、
介
護
予
防
に
取
り
組
む
の
で
は
な

く
、
普
段
か
ら
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
健
康
増
進
に
努

め
、
病
気
の
原
因
と
な
る
も
の
を
予
防
、
改
善
し
て
い
く

こ
と
が
重
要
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。　
　
　
　

　

市
で
は
高
齢
者
が
定
期
的
に
集
ま
り
、
活
動
で
き
る

「
通
い
の
場
」
を
増
や
し
て
い
き
な
が
ら
、「
あ
さ
ピ
ー

☆
き
ら
り
体
操
」
を
は
じ
め
と
し
た
介
護
予
防
運
動
、
食

生
活
の
改
善
や
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
た
健
康
づ
く
り
な
ど
、

人
と
人
と
が
つ
な
が
る
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

　
高
齢
者
が
地
域
の
集
会
所
な
ど
の
「
通
い
の
場
」
に
気

軽
に
集
ま
り
、
地
域
の
人
と
触
れ
合
い
な
が
ら
活
動
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
体
力
の
保
持
や
向
上
が
図
れ
ま
す
。
話

し
相
手
や
友
達
が
で
き
る
こ
と
で
気
持
ち
に
変
化
が
生
ま

れ
、
外
に
出
掛
け
て
活
動
す
る
習
慣
が
身
に
付
き
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
サ
ー
ク
ル
や
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
通
し
て
活
躍
し
、

充
実
し
た
毎
日
を
過
ご
す
人
た
ち
を
紹
介
し
ま
す
。

　
あ
な
た
も
得
意
な
こ
と
や
興
味
が
あ
る
こ
と
な
ど
、
新

た
な
生
き
が
い
を
見
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

自
分
に
合
っ
た
活
動
を
見
つ
け
よ
う

地
域
の
集
い
の
場
を
活
用
し
て
い
つ
ま
で
も
元
気
に
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