
10

【問合せ先】　町地域包括支援センター（電話 72-0339）

リバーサイドひので、おいしいランチといきいき・かみかみ百歳体操をしませんか？
お誘い合わせのうえ、ぜひご利用ください。

内容

場所
サービス

場所
利用料
送迎時間
対象
利用回数
利用方法
期間

いきいき・かみかみ百歳体操、
昼食　ほか
リバーサイドひの
送迎、部屋の貸し出し、コーヒー、入浴、いきいき・かみかみ
百歳体操用機器の貸し出し
リバーサイドひの
無料（昼食代のみ 1,000 円自己負担必要。お食事券利用可）
迎えは午前 10時、送りは午後 3時（相談にて変更可能）
65歳以上の人がおおむね 3人以上いること
複数回利用可能
申込書を町地域包括支援センターへ提出
令和 3年 2月末まで

百歳体操

▲人気の日替わり定食

令和 2年度

送迎と入浴付き！

お出かけ
のご案内

みんなでできるフレイル予防

いきいき百歳体操はどん
な体操？

重りを使った筋力運動の体
操です。手首や足首に重り
をつけ、いすに座ってゆっ
くりと手足を動かしていき
ます。

いきいき百歳体操をするとどう
なるの？

まず筋力がつきます。筋力がつく
と体が軽くなり、動くことが楽に
なります。また、転倒しにくい体
になるので、骨を折って寝たきり
になることを防ぐことができます。

毎日体操をするの？

筋力運動は週 2回程度でい
いと言われています。1回
運動をしてから 2、3 日休
んで筋肉の疲れを取った方
が、逆に筋力がつきやすく
なります。

いきいき百歳体操で体力をつけよう！



　

問
題
で
す
。「
今
年
の
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
は
、
例
年
と
何
が
違

う
」
の
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
う
で
す
。
今
年
は
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
の

両
方
が
流
行
す
る
可
能
性
が
あ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
が
、

共
同
し
て
人
類
に
襲
い
か
か
っ

て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
あ

る
い
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と

新
型
コ
ロ
ナ
は
仲
が
悪
く
、
お

互
い
に
牽
制
し
合
っ
て
勢
い
が

な
く
な
り
、
流
行
し
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
ど
ち
ら
に
な
る

か
は
分
か
ら
な
い
の
で
す
。

　

通
常
は
、
2
種
類
の
ウ
イ
ル

ス
が
同
時
に
一
人
の
人
間
に

感
染
す
る
こ
と
は
、
あ
ま
り
あ

り
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
「
ウ
イ
ル

ス
干
渉
」
と
呼
び
ま
す
。
そ
の

原
理
は
、
1
つ
の
ウ
イ
ル
ス
が

感
染
す
る
と
人
の
細
胞
は
イ
ン

タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
と
い
う
抗
ウ
イ

ル
ス
因
子
を
出
す
た
め
、
次
の

ウ
イ
ル
ス
が
細
胞
に
入
っ
て
来

ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
こ
の
ウ
イ
ル
ス
干

渉
が
実
際
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

と
新
型
コ
ロ
ナ
の
間
で
作
用
す

る
か
は
、
ま
だ
分
か
っ
て
い
ま

せ
ん
。
し
た
が
っ
て
、
我
々
人

間
は
両
方
の
ウ
イ
ル
ス
に
対
抗

で
き
る
よ
う
に
準
備
し
て
お
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

で
は
、
そ
の
た
め
に
何
を
す

れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ

れ
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク

チ
ン
を
早
め
に
接
種
し
て
お
く

こ
と
、
マ
ス
ク
や
手
洗
い
、
三

密
を
避
け
る
な
ど
、
こ
れ
ま
で

の
感
染
防
御
を
確
実
に
行
う
こ

と
で
す
。

　

今
後
、
発
熱
や
風
邪
症
状
が

出
れ
ば
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か

新
型
コ
ロ
ナ
か
、
は
た
ま
た
通

常
の
風
邪
か
を
調
べ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
症
状
だ
け
で
こ

れ
ら
を
区
別
す
る
こ
と
は
、
現

状
で
は
ど
ん
な
名
医
に
も
で
き

ま
せ
ん
。
実
際
に
は
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
抗
原
検
査
と
新
型
コ
ロ

ナ
Ｐ
Ｃ
Ｒ
あ
る
い
は
抗
原
検
査

を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

日
野
病
院
で
も
新
型
コ
ロ
ナ

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
が
11
月
2
日
よ
り

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

１
時
間
に
１
検
体
し
か
測
定
で

き
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
3
人
の

患
者
さ
ん
が
同
時
に
来
れ
ば
、

一
人
の
患
者
さ
ん
は
３
時
間
待

つ
必
要
が
あ
り
ま
す
。
１
月
初

旬
に
は
同
時
に
８
検
体
測
定
で

き
る
装
置
が
来
ま
す
が
、
そ
れ

ま
で
な
ん
と
か
し
の
い
で
い
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め

に
皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
早
め
に

接
種
し
て
、
で
き
る
だ
け
発
熱

し
な
い
よ
う
に
充
分
な
準
備
を

し
て
く
だ
さ
い
。

　

日
野
病
院
で
は
、
毎
日
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
が

可
能
で
す
。
こ
れ
ま
で
に
接
種

し
た
こ
と
の
な
い
患
者
さ
ん
も
、

今
年
は
ぜ
ひ
接
種
を
し
て
く
だ

さ
い
。

　

日
野
病
院
で
は
今
後
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
流
行
が
始
ま
れ
ば
、

発
熱
患
者
さ
ん
を
午
後
に
限
定

し
て
診
察
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
病
院
内
に
す
ぐ
に

入
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
、
感
染
対
策
棟
に
て
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ

の
検
査
を
行
い
、
陰
性
を
確
認

し
た
後
、
院
内
に
入
る
よ
う
に

誘
導
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

発
熱
が
あ
っ
て
当
院
を
受
診
す

る
場
合
は
、
必
ず
事
前
に
電
話

に
て
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
受
診

時
間
を
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

　

重
症
患
者
さ
ん
以
外
は
午
後

２
〜
４
時
に
受
診
し
て
い
た
だ

き
、
一
般
の
患
者
さ
ん
と
で
き

る
だ
け
接
触
し
な
い
よ
う
に
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
開
始
の
日

程
は
、
町
内
放
送
や
日
野
病
院

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
お
知
ら

せ
い
た
し
ま
す
。

　

ワ
ク
チ
ン
接
種
と
充
分
な
感

染
予
防
対
策
に
よ
っ
て
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
も
新
型
コ

ロ
ナ
も
こ
の

日
野
郡
で

流
行
し
な

い
こ
と

を
祈
り

ま
す
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や健
康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム

日野病院  病院長　孝田　雅彦　

第47回 今年のインフルエンザはちょっと違う？

ダ
ブ
ル
流
行
の
可
能
性
？

ウ
イ
ル
ス
に
対
抗
す
る
準
備
を

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
で

発
熱
を
防
ご
う

自
分
が
ス
ー
パ
ー
ス
プ
レ
ッ

ダ
ー
に
な
ら
な
い
た
め
に

日
野
病
院
の
感
染
対
策
に

ご
協
力
く
だ
さ
い
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