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百
歳
体
操
と
は
？

行ってみよう
いきいき百歳体操

筋
力
運
動
は
週
２
回
程
度
で
良

い
と
言
わ
れ
て
お
り
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
筋

力
が
付
き
や
す
く
な
り
ま
す
の

で
毎
日
行
う
必
要
も
あ
り
ま
せ

ん
。
筋
力
が
つ
け
ば
身
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

身
体
に
も
な
る
の
で
、
転
ん
で

寝
た
き
り
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
身

近
な
体
操
会
場
で
行
う
た
め
近

所
の
方
が
多
く
自
然
と
交
流
も

図
る
こ
と
が
で
き
地
域
の
中
の

繋
が
り
も
で
き
ま
す
。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
元
気
で
い

き
い
き
と
し
た
生
活
が
送
れ
る

よ
う
に
今
の
う
ち
か
ら
『
い
き

い
き
百
歳
体
操
』
に
参
加
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

平
成
１
４
年
に
高
知
市
が
開
発
し

た
重
り
を
使
っ
た
筋
力
強
化
の
た

め
の
体
操
で
す
。
現
在
で
は
全
国

各
地
で
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

広
島
市
で
は
介
護
予
防
の
取
り
組

み
の
一
つ
と
し
て
「
頑
張
れ

カ
ー
プ
ひ
ろ
し
ま
百
歳
体
操
」
と

い
う
独
自
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
作
成
し
ま

し
た
。

百
歳
体
操
の
良
い
と
こ
ろ

気
軽
に
椅
子
さ
え
あ
れ
ば
行
う
こ

と
が
出
来
る
体
操
で
、
一
回
の
時

間
も
４
５
分
程
度
（
い
き
い
き
百

歳
体
操
の
み
の
場
合
）
で
終
わ
り

ま
す
。
ゆ
っ
く
り
し
た
動
き
の
体

操
が
多
い
の
で
関
節
へ
の
負
担
が

少
な
く
、
体
力
に
自
信
の
な
い
方

で
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。 !!

老人憩いの家 倉重荘で開催している「さくら」のみなさま
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な
ぜ
百
歳
体
操
が
必
要
？

厚
生
労
働
省
で
は
、
保
健
、

医
療
、
福
祉
、
年
金
、
所

得
等
国
民
生
活
の
基
礎
的

事
項
を
調
査
し
、
厚
生
労

働
行
政
の
企
画
及
び
運
営

に
必
要
な
基
礎
資
料
を
得

る
こ
と
な
ど
を
目
的
に
、

国
民
生
活
基
礎
調
査
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
こ
の
調

査
結
果
を
も
と
に
算
出
さ

れ
た
令
和
元
年
の
全
国
と

都
道
府
県
別
の
「
健
康
寿

命
（
日
常
生
活
に
制
限
の

な
い
期
間
の
平
均
）
」
が
、

令
和
３
年
１
２
月
２
０
日

に
公
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

男性

女性

72.71歳（19位）
全国平均 72.68歳

74.59歳（43位）
全国平均 75.38歳

令和元年
広島県の健康寿命

※平均寿命は令和２年、健康寿命
は令和元年の数値のため参考比較

健康寿命と平均寿命の差をみると、男性は9.24年、女性は
13.57年何かしら生活に難しさを抱えながら過ごしていること
が分かります。寿命だけでなく健康寿命を延ばすことで元気に
過ごせる期間を延ばすことが大切です。

健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
い
く
た
め
に
は
近
所
に

歩
い
て
通
え
る
場
所
で
、
気
軽
に
健
康
作
り
が

出
来
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
地
域
介
護
予
防
拠
点
整

備
促
進
事
業
と
し
て
百
歳
体
操
の
普
及
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

現
在
城
山
・
五
日
市
観
音
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
の
担
当
地
域
で
は

か
所
で
百
歳
体
操
を

開
催
し
て
お
り
、
年
間
７
０
０
名
ほ
ど
の
方
が

参
加
し
て
い
ま
す
。
参
加
し
て
み
た
い
方
、
ま

た
は
新
た
に
百
歳
体
操
が
出
来
る
場
所
を
作
り

た
い
と
い
う
方
は
城
山
・
五
日
市
観
音
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

百歳体操の会場数（令和５年３月現在）
五日市観音小学校区

８か所
五日市観音西小学校区

６か所
八幡小学校区

７か所

※

健
康
寿
命
と
は

国
民
生
活
基
礎
調
査
の
結
果

を
も
と
に
厚
生
労
働
科
学
研

究
班
に
お
い
て
算
出
さ
れ
る
。

健
康
票
の
「
あ
な
た
は
現
在
、

健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活

に
何
か
影
響
が
あ
り
ま
す

か
。
」
の
質
問
に
対
し
て

「
あ
る
」
と
回
答
し
た
人
を

不
健
康
と
し
て
集
計
。

映像を観ながらなので
気軽に取り組めます
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佐
伯
区
内
で
も
消
費
者
被
害
に
つ
な
が
る
よ
う

な
事
例
が
あ
り
ま
し
た
の
で
紹
介
を
し
ま
す
。

あ
る
日
、
一
人
暮
ら
し
の
Ａ
さ
ん
宅
へ
佐
伯
警

察
署
の
署
員
を
名
乗
る
男
性
か
ら
電
話
が
あ
り

ま
し
た
。
「
先
週
、
あ
る
事
件
で
逮
捕
し
た
犯

人
の
取
り
調
べ
の
中
で
、
詐
欺
集
団
の
名
簿
の

中
に
Ａ
さ
ん
の
個
人
情
報
が
載
っ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
っ
た
。
」
と
い
う
内
容
で
し
た
。
最
初

は
怪
し
む
こ
と
な
く
話
を
聞
い
て
い
ま
し
た
が
、

途
中
で
出
た
銀
行
の
話
が
関
わ
り
の
な
い
銀
行

だ
っ
た
た
め
、
「
こ
れ
は
怪
し
い
。
」
と
思
い
、

も
う
一
度
男
性
の
名
前
を
確
認
し
て
か
ら
電
話

を
切
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
県
外
に
住
ん
で
い
る
子
供
に
相
談
し

た
と
こ
ろ
「
そ
れ
は
詐
欺
だ
。
」
と
言
わ
れ
ま

し
た
が
、
念
の
た
め
佐
伯
警
察
署
に
電
話
を
し

て
き
た
警
察
官
が
存
在
す
る
か
確
認
す
る
こ
と
、

こ
の
よ
う
な
連
絡
が
あ
っ
た
と
情
報
提
供
し
て

お
い
た
ほ
う
が
良
い
と
言
わ
れ
た
た
め
連
絡
し

た
と
こ
ろ
「
う
ち
に
そ
の
よ
う
な
者
は
い
ま
せ

ん
。
そ
れ
は
詐
欺
の
可
能
性
が
高
い
の
で
同
様

の
電
話
が
あ
っ
た
ら
す
ぐ
に
切
っ
て
く
だ
さ

い
。
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

消
費
者
被
害

セ
ン
タ
ー
Ｋ
の
こ
ぼ
れ
話

だ
ま
さ
れ
な
い
で
！

今
年
、
１
０
０
歳
を
迎

え
ら
れ
る
高
齢
者
は
大

正
１
２
年
に
生
ま
れ
た

方
で
す
。
昭
和
一
桁
と

い
わ
れ
る
方
も
も
う
少

し
で
１
０
０
歳
を
迎
え

る
年
齢
と
な
っ
て
い
ま

す
。
戦
後
日
本
が
高
度

経
済
成
長
に
よ
り
高
い

技
術
力
が
世
界
的
に
も

認
め
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
今
春
開
催

さ
れ
た
Ｗ
Ｂ
Ｃ
（
ワ
ー

ル
ド
ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
ク

ラ
シ
ッ
ク
）
で
は
日
本

人
の
野
球
が
世
界
に
認

め
ら
れ
る
事
と
な
っ
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
人

生
１
０
０
年
を
ど
の
よ

う
に
過
ご
し
た
い
と
考

え
て
い
る
で
し
ょ
う

か
？
我
々
の
仕
事
を
し

て
い
る
と
、
「
生
活
の

困
り
ご
と
」
「
亡
く

な
っ
た
後
の
心
配
事
」

を
聞
か
せ
て
も
ら
う
機

会
が
多
く
あ
り
ま
す
。

が
、
今
か
ら
の
人
生
を

１
０
０
歳
ま
で
ど
の
よ

う
に
暮
ら
し
て
行
く
か

を
聞
く
こ
と
は
ほ
と
ん

ど
あ
り
ま
せ
ん
。
仕
事

柄
「
困
り
ご
と
の
解
決

係
」
で
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
こ
れ
か
ら

の
皆
さ
ん
の
人
生
を
考

え
て
み
ま
せ
ん
か
？

「
考
え
て
み
た
事
柄
」

を
書
面
に
残
し
家
族
や

医
療
関
係
者
と
話
し

合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

ご
自
分
が
考
え
て
事
柄

を
書
面
に
す
る
こ
と
は

少
し
勇
気
が
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
ご
自

分
の
「
意
思
」
を
伝
え

て
お
く
こ
と
で
、
周
り

の
皆
さ
ん
も
安
心
で
き

る
と
思
い
ま
す
。

【
セ
ン
タ
ー
Ｋ
】

人生百年時代を生きる

自宅の電話にできる対策

×まずは…
対策をして

犯人と話をしない
ことが大切！

①留守番電話設定
②非通知拒否設定
③防犯機能付き電話

に変更しましょう



発行元：広島市城山・五日市観音地域包括支援センター

〒731-5141 広島市佐伯区千同一丁目30-6 (高東ビル1階)

TEL：082-924-7755      FAX：082-924-7761

開所時間：8:30～17:30 （年中無休）

お問い合わせは
こちらの連絡先
まで

【作り方】 4人分
①菜の花は軽く茹でて水気を絞り２
㎝程に切る。
新玉ねぎは薄切りにして水にさらし、
絞っておく。
②人参は皮を剥き３㎜程のいちょう
切り、じゃが芋は皮を剥いて２㎝角
程の大きさにカットする。
③鍋に湯を沸かし、人参、じゃが芋
を一緒に茹で、芋にすっと串が刺さ
る程の柔らかさになったら湯を切り、
粉吹き芋にする。熱いうちにツナ缶
の油と塩を加え混ぜておく。
④冷めたらツナとAを加え混ぜ、更に
菜の花、玉ねぎを加え混ぜる。
⑤器に盛り付け、粗びきこしょうを
ふる。

【材料】 4人分
じゃが芋 中4個

（正味250ｇ）
菜の花 80ｇ
新玉ねぎ 40ｇ
人参 40ｇ
ツナ缶 １缶
塩 小さじ１/3
おろしにんにく 小さじ１
粉チーズ 大さじ２
マヨネーズ 大さじ2
粗びきこしょう 少々

【一人分栄養量】
エネルギー：172kcal たんぱく質：6.6g 脂質：1g 炭水化物：13.5g 食塩相当量：0.9g
カルシウム：79㎎ 鉄：1.0㎎

A

菜の花の苦みと新玉ねぎの甘
みが抜群の春をたっぷり感じ
られるポテトサラダです。
今の時期しか味わえない旬の
野菜の美味しさを
楽しみましょう♪

提供：特別養護老人ホーム 陽光の家 永井直子管理栄養士より


