
　
認
知
症
と
う
つ
病
の
母
の
介
護
を

息
子
さ
ん
が
記
録
し
た
ド
キ
ュ
メ
ン

タ
リ
ー
映
画
で
す
。
介
護
者
視
点
の

生
々
し
い
映
像
で
す
が
、
事
実
を
知

る
貴
重
な
機
会
で
す
。
当
日
、
介
護

の
日
の
イ
ベ
ン
ト
も
行
い
ま
す
の
で

併
せ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▽
日
時
　
11
月
12
日
㈯
　
午
後
１
時

　
15
分
〜
３
時
︵
０
時
45
分
受
付
︶

▽
場
所
　
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル

▽
映
画
タ
イ
ト
ル
　
﹁
抱
擁
﹂
［
坂

　
口
香
津
美
監
督
︵
上
映
時
間
93

　
分
︶
］

▽
定
員
　
２
４
０
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
駐
車
場
は
、
混
雑
が
予

　
想
さ
れ
ま
す
の
で
、
バ
ス
な
ど
の

　
公
共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ

　
い
。

▽
申
込
み
方
法
　
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
　
五
日
市
は
つ
ら
つ
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
６
９
・
８
１
０
８
︶

▽
問
合
せ
　
高
齢
者
支
援
課
高
齢
者

　
支
援
係

　
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン

タ
ー
は
、
地
域
の
中
で
助
け
合
い
な

が
ら
、
子
ど
も
の
一
時
預
か
り
や
送

迎
な
ど
の
子
育
て
の
相
互
援
助
活
動

を
す
る
会
員
組
織
で
す
。

▽
日
時
　
９
月
24
日
㈯
　
午
前
10
時

　
30
分
〜
11
時
30
分
︵
10
時
20
分
か

　
ら
受
付
︶

▽
場
所
　
子
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン
タ

　
ー
相
談
室
︵
市
役
所
別
館
１
階
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
で
、
地
域
の
子

　
育
て
支
援
に
関
心
の
あ
る
方
。
子

　
育
て
の
援
助
を
受
け
た
い
方

▽
持
ち
物
　
入
会
登
録
す
る
方
は
、

　
は
ん
こ
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
フ
ァ
ミ
リ
ー

　
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５

　
５
０
・
３
８
５
５
︶

▽
楽
器
で
遊
ぼ
う

　●

日
時
…
９
月
30
日
㈮
　
午
前
10
時

　
〜
11
時

　●

内
容
…
楽
器
を
使
っ
て
親
子
で
楽

　
し
く
遊
び
ま
す
。

　●

講
師
…
吉
野
良
子
さ
ん
︵
音
楽
療

　
法
士
︶

　●

対
象
…
１
歳
か
ら
２
歳
ま
で
の
子

　
ど
も
と
そ
の
保
護
者

　●

定
員
…
20
組
︵
申
込
み
順
︶

▽
赤
ち
ゃ
ん
と
の
か
か
わ
り

　●

日
時
…
10
月
11
日
・
25
日
の
火
曜

　
日
︵
全
２
回
︶
　
午
前
10
時
〜
11

　
時
15
分

　●

内
容
…
き
ょ
う
だ
い
を
育
て
る
悩

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
の
午
前
９
時
〜

　
午
後
５
時

　
週
１
回
教
室
で
30
分
程
度
、
週
６

日
自
宅
で
10
分
程
度
行
う
こ
と
で
、

脳
の
活
性
化
を
図
り
認
知
症
を
予
防

す
る
教
室
で
す
。

▽
日
時
　
10
月
〜
平
成
29
年
３
月
の

　
水
曜
・
木
曜
日
　
午
前
10
時
〜
正

　
午

▽
場
所

　●

水
曜
日
…
開
戸
セ
ン
タ
ー
、
五
日

　
市
セ
ン
タ
ー

　●

木
曜
日
…
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
簡
単
な
﹁
読
み
・
書
き
﹂

　
と
﹁
計
算
﹂
を
楽
習
し
ま
す
。

▽
講
師
　
脳
の
健
康
教
室
サ
ポ
ー
タ

　
み
に
つ
い
て
の
話
と
お
母
さ
ん
同

　
士
の
交
流
を
し
ま
す
。

　●

講
師
…
公
立
保
育
園
長

　●

対
象
…
２
子
目
以
降
が
生
後
３
か

　
月
か
ら
１
歳
未
満
ま
で
の
保
護
者

　●

定
員
…
15
組
︵
申
込
み
順
︶

　●

持
ち
物
…
バ
ス
タ
オ
ル
ほ
か

▽
費
用
　
無
料

▽
場
所
　
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

▽
申
込
み
方
法
　
９
月
16
日
㈮
か
ら

　
電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
子
ど
も
家
庭

　
支
援
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
３

　
３
１
３
︶

▽
ご
っ
く
ん
︵
１
回
食
︶
コ
ー
ス

　●

日
時
…
10
月
27
日
㈭
　
午
前
10
時

　
15
分
〜
11
時
15
分
︵
10
時
か
ら
受

　
付
︶

　●

内
容
…
離
乳
食
の
開
始
時
期
と
１

　
回
食
の
進
め
方
、
取
り
分
け
食
か

　
ら
の
離
乳
食
づ
く
り
の
実
演
と
試

　
食

　●

対
象
…
お
お
む
ね
４
か
月
か
ら
６

　
か
月
ま
で
の
子
ど
も
の
保
護
者

　●

定
員
…
12
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

そ
の
他
…
保
育
室
あ
り

▽
ぱ
く
ぱ
く
︵
幼
児
食
︶
コ
ー
ス

　●

日
時
…
10
月
28
日
㈮
　
午
前
10
時

　
15
分
〜
11
時
15
分
︵
10
時
か
ら
受

　
付
︶

　●

内
容
…
幼
児
食
へ
の
移
行
の
講
話

　
と
情
報
交
換
︵
レ
シ
ピ
の
配
布
や

　
保
護
者
の
方
へ
の
試
食
が
あ
り
ま

　
す
︶

　●

対
象
…
お
お
む
ね
１
歳
か
ら
１
歳

　
６
か
月
ま
で
の
子
ど
も
の
保
護
者

　●

定
員
…
16
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
も
ぐ
も
ぐ
︵
２
回
食
︶
コ
ー
ス

　●

日
時
…
11
月
２
日
㈬
　
午
前
10
時

　
15
分
〜
11
時
15
分
︵
10
時
か
ら
受

　
付
︶

　●

内
容
…
２
回
食
の
進
め
方
、
取
り

　
分
け
食
か
ら
の
離
乳
食
づ
く
り
の

　
実
演
と
試
食

　●

対
象
…
お
お
む
ね
７
か
月
か
ら
８

　
か
月
ま
で
の
子
ど
も
の
保
護
者

　●

定
員
…
12
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

そ
の
他
…
保
育
室
あ
り

▽
場
所
　
あ
き
る
野
保
健
相
談
所

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
母
子

　
保
健
係
︵
直
通
５
５
８
・
５
０
９

　
１
︶

　
ー

▽
定
員
　
各
セ
ン
タ
ー
30
人
︵
申
込

　
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具

▽
費
用
　
月
３
千
円
︵
教
材
費
な
ど
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶
、

　
五
日
市
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５
３
３
・

　
０
３
３
０
︶
、
萩
野
セ
ン
タ
ー

　
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
や
さ
し
い
詩
吟
教
室

　●

日
時
…
毎
月
第
２
・
第
４
月
曜
日

　
午
前
10
時
30
分
〜
正
午

　●

内
容
…
詩
吟
の
発
声
法
で
童
謡
や

　
唱
歌
な
ど
も
歌
い
ま
す
。

　●

講
師
…
山
根
嘉
王
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
か
ん
た
ん
手
話
講
座

　●

日
時
…
10
月
〜
平
成
29
年
３
月
の

　
第
１
月
曜
日
︵
全
５
回
︶
午
後
１

　
時
30
分
〜
３
時

　●

内
容
…
歌
っ
た
り
踊
っ
た
り
し
な

　
が
ら
楽
し
く
覚
え
ら
れ
ま
す
。

　●

講
師
…
手
話
サ
ー
ク
ル
虹

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
つ
な
げ
て
作
る
キ
ル
ト
バ
ッ
ク
教

　

室

　●

日
時
…
10
月
５
日
・
19
日
の
水
曜

　
日
︵
全
２
回
︶
　
午
前
10
時
〜
正

　
午

　●

内
容
…
初
め
て
の
方
で
も
楽
し
く

　
手
芸
が
で
き
ま
す
。

　●

講
師
…
佐
々
木
英
子
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
千
円
︵
材
料
費
別
︶

▽
や
さ
し
い
フ
ラ
ダ
ン
ス
教
室

　●

日
時
…
10
月
〜
12
月
の
第
１
・
第

　
３
火
曜
日
︵
全
６
回
︶
　
午
前
10

　
時
30
分
〜
11
時
30
分

　●

内
容
…
シ
ニ
ア
世
代
向
け
の
楽
し

　
い
フ
ラ
ダ
ン
ス
で
す
。

　●

講
師
…
小
林
容
子
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

持
ち
物
な
ど
…
バ
ス
タ
オ
ル
、
運

　
動
し
や
す
い
服
装

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
手
芸
講
座
︵
包
み
ボ
タ
ン
ネ
ッ
ク

　

レ
ス
︶

　●

日
時
…
10
月
３
日
・
17
日
の
月
曜

　
日
︵
全
２
回
︶
　
午
後
１
時
30
分

　
〜
３
時

　●

内
容
…
和
布
で
包
ん
だ
ボ
タ
ン
と

　
ウ
ッ
ド
ビ
ー
ズ
を
使
っ
て
ネ
ッ
ク

　
レ
ス
を
作
り
ま
す
。

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

持
ち
物
…
裁
縫
道
具

　●

費
用
…
１
回
８
０
０
円
︵
材
料
費

　
別
︶

▽
日
時
　
10
月
22
日
㈯
　
午
後
１
時

　
〜
４
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
保
健
相
談
所

▽
内
容
　
赤
ち
ゃ
ん
の
特
徴
、
保
育
、

　
沐
浴
実
習
な
ど

▽
対
象
　
妊
娠
週
数
が
お
お
よ
そ
20

　
週
か
ら
35
週
︵
出
産
予
定
日
が
12

　
月
〜
平
成
29
年
２
月
︶
ま
で
の
方

　
と
そ
の
家
族

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
母
子

　
保
健
係
︵
直
通
５
５
８
・
５
０
９

　
１
︶

（３）　平成28年（2016年）９月15日 あきる野市役所　☎（042）558－1111（代）

フリーダイヤル☎0120－558－540［市内固定電話から利用可（050から始まる一部のIP電話を除く）］、有料ダイヤル☎558－7777（携帯
電話など、その他の電話から利用可）※下校時の放送など定期的に放送しているものを除き、放送の24時間後まで聞くことができます。

防災行政無線放送を
電話で確認できます

脳
の
健
康
教
室
「
脳
ら
ぼ
」

開
戸
セ
ン
タ
ー

（
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
）

萩
野
セ
ン
タ
ー

（
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
）

五
日
市
セ
ン
タ
ー

（
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
）

に
こ
に
こ
離
乳
食
教
室

ハ
ッ
ピ
ー
ベ
ビ
ー
ク
ラ
ブ

　
　
　
　
　
　
土
曜
コ
ー
ス

フ
ァ
ミ
リ
ー
・

　
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
事
業
説
明
会

めざせ健康あきる野21　健康情報

子
育
て
講
座

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業

　健康寿命とは、自立した生活ができる期間のことです。日

本人の健康寿命は、女性約75歳、男性約71歳です。平均寿命

が女性約87歳、男性約80歳ですので、この差が介護を必要と

する期間となります。毎年10月に行われる「あきる野市健康

のつどい」では「血管年齢測定コーナー」が人気です。市民

の皆さんの関心が大きいのはなぜでしょう。いつまでも健康

でいたいという市民の皆さんの気持ちの表れではないでしょ

うか。健康寿命を縮める主な要因に脳血管障害と心疾患があ

り、その原因は「動脈硬化」です。血管年齢はこの動脈硬化

の目安です。動脈硬化は、血管壁に酸化ＬＤＬコレステロー

ルなどが入り込むことにより壁が肥厚し、内腔が狭くなった

状態のことで、自覚症状がないまま進行し、突然の脳梗塞や

心筋梗塞の発症につながります。原因は、食べ過ぎ、運動不

足、喫煙、遺伝的要因などで、高血圧、糖尿病、脂質異常、

肥満、いわゆる生活習慣病が危険因子です。

　健康寿命を延ばすためには動脈硬化の予防が必要です。「機

会があるたびに血圧測定を行う」「適正体重を維持する」「定

期的に30分以上の運動をする」「食事はゆっくり良くかんで

腹八分目とする」「たばこは吸わない」「節度ある飲酒」「日

常生活ではこまめに歩く」など活動的に過ごしましょう。積

極的に健康診査を受け、ご自身の動脈硬化の危険因子をチェ

ックし、悪い所は改善して、健康寿命を延ばしましょう。

あきる野市医師会長　小机クリニック院長　小机敏昭

「健康寿命を延ばそう」

映画「抱擁」を上映します

ひこう


