
特 集

みんなで広げる健康の輪
　加齢に伴い心身の機能が低下し、健康と要介護の間にある状態「フレ
イル」。早めに気付き、運動や栄養管理、社会参加などに取り組むこと
で、健康な状態へ戻ることができるとされています。市民団体「五本柱
の会」は、フレイル予防の輪を広げようとさまざまな取り組みを行って
います。思いや今後の展望を聞きました。

五本柱の会の皆さん五本柱の会の皆さん

さ
ま
ざ
ま
な
人
と
つ
な
が
り

健
康
の
輪
を
広
げ
た
い

西
山

私
た
ち
は
、
市
の
養
成
講
座
を

受
講
し
た
フ
レ
イ
ル
予
防
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
を
中
心
と
し
た
会
で
す
。
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
と
し
て
は
、
市
が
実
施
す
る
体

力
測
定
や
口
腔
機
能
強
化
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出
前
講

座
、
ま
ち
か
ど
測
定
会
な
ど
で
活
動
を
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し
て
い
ま
す
。

小
山　

五
本
柱
の
会
の
立
ち
上
げ
の

き
っ
か
け
は
、
市
の
事
業
の
支
援
だ
け

で
な
く
、
自
分
た
ち
か
ら
地
域
へ
出
て

フ
レ
イ
ル
予
防
を
広
め
て
い
く
活
動
が

必
要
だ
と
感
じ
た
こ
と
で
す
。

松
川　

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
だ
け
で
な
く
、

地
域
活
動
に
関
心
の
あ
る
人
や
専
門
知

識
を
持
つ
人
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
と

一
緒
に
活
動
し
た
い
と
い
う
思
い
も
あ

り
ま
し
た
。

多
世
代
の
交
流
の
場
を
つ
く
り

健
康
づ
く
り
の
大
切
さ
伝
え
る

小
山　

昨
年
は
会
と
し
て
、
防
災
と
フ

レ
イ
ル
予
防
を
テ
ー
マ
に
し
た
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
ま
し
た
。
防
災
は
誰
に

と
っ
て
も
身
近
な
テ
ー
マ
。
防
災
食
や

避
難
生
活
を
考
え
る
中
で
、
健
康
づ
く

り
の
大
切
さ
も
伝
え
ら
れ
る
の
で
は
な

い
か
と
考
え
ま
し
た
。

西
山　

高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
子
ど
も

や
若
い
世
代
に
も
参
加
し
て
も
ら
え
る

よ
う
工
夫
し
ま
し
た
。
世
代
を
超
え
て

交
流
で
き
る
場
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に

も
つ
な
が
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す

東
広
島
な
ら
で
は
の「
五
本
の
柱
」

松
川　

会
の
名
前
は
、
東
広
島
市
が
大

切
に
し
て
い
る
フ
レ
イ
ル
予
防
の
五
つ

の
柱
か
ら
付
け
ま
し
た
。「
口
腔
」「
栄

養
」「
社
会
参
加
」「
身
体
活
動
」「
睡
眠
」。

東
広
島
市
は
一
般
的
に
重
視
さ
れ
る
４

つ
の
要
素
に
睡
眠
を
加
え
た
独
自
の
取

組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

小
山　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
ど
れ
か
一
つ
で
は
な
く
、
五
つ
の

柱
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
意
識
す
る
こ
と
が

大
切
だ
と
伝
え
て
い
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
続
け
る

笑
い
も
フ
レ
イ
ル
予
防
の
一
つ

松
川　

私
は
百
歳
体
操
に
関
わ
っ
て
い

ま
す
が
、
参
加
者
か
ら
「
立
ち
上
が
り

や
す
く
な
っ
た
」
な
ど
、
継
続
に
よ
っ

て
変
化
を
実
感
し
た
と
い
う
人
の
声
を

よ
く
聞
き
ま
す
。
週
に
一
度
で
も
仲
間

と
顔
を
合
わ
せ
て
話
を
す
る
こ
と
が
、

社
会
参
加
と
身
体
活
動
の
両
方
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

西
山　

フ
レ
イ
ル
予
防
と
い
う
と
難
し

く
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ

そ
、
楽
し
さ
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

昨
年
は
「
マ
ツ
ケ
ン
サ
ン
バ
を
み
ん

な
で
踊
っ
た
ら
面
白
い
の
で
は
」
と
い

う
案
も
出
ま
し
た
。
笑
っ
た
り
、
交
流

し
た
り
す
る
こ
と
も
フ
レ
イ
ル
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。

【
市
へ
の
要
望
】

市
民
団
体
の
力
を
つ
な
ぐ

松
川　

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広

い
世
代
に
フ
レ
イ
ル
予
防
を
知
っ
て
も

ら
い
た
い
で
す
。
ま
ず
は
私
た
ち
の
活

動
を
知
っ
て
い
た
だ
き
、「
相
談
し
て

み
よ
う
」
と
思
っ
て
も
ら
え
る
存
在
に

な
れ
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。

小
山　

通
い
の
場
に
出
て
来
ら
れ
る
人

だ
け
で
な
く
、
外
出
が
難
し
い
人
に
も

情
報
を
届
け
る
こ
と
が
課
題
で
す
。
ま

た
、
50
代
、
60
代
か
ら
意
識
し
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。
家
族
や
地
域
の
中

で
「
最
近
ち
ょ
っ
と
元
気
が
な
い
ね
」

と
気
づ
き
合
え
る
よ
う
、
輪
を
広
げ
て

い
き
た
い
で
す
。

　

市
に
は
、
部
署
を
超
え
た
連
携
を
さ

ら
に
進
め
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
地
域
に
は
多
く
の
団
体
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
が
活
動
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
が
持
つ
力
を
つ
な
ぎ
、
市
民
と
行
政

が
同
じ
目
線
で
協
力
で
き
れ
ば
、
よ
り

大
き
な
取
組
み
に
な
る
は
ず
で
す
。

セミナーをする松川さん

百歳体操

五本柱の会　オリジナルキャラクター
左から活平、でる蔵、眠眠、カロリーナ、ハミー

防災イベント
相談会の様子
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