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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
２
０
２
０
年
の
全
国
の
自
殺
者
数
（
速

報
値
）
が
、
11
年
ぶ
り
に
前
年
を
上
回
り

ま
し
た
。
な
か
で
も
、
女
性
と
若
者
の
自

殺
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
に

伴
う
生
活
様
式
の
変
化
も
影
響
し
て
い
る

よ
う
で
す
。

　
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究

所
な
ど
の
チ
ー
ム
に
よ
る
と
、
昨
年
2
～

6
月
の
「
第
1
波
」
の
と
き
は
、
過
去
3
年

間
の
同
時
期
比
14
％
減
で
し
た
が
、
7
～

10
月
の
「
第
2
波
」
の
と
き
は
、
同
16
％

増
で
し
た
。
男
性
の
自
殺
者
は
同
7
％

増
、
女
性
は
5
倍
の
同
37
％
、
特
に
、
主
婦

は
2.3
倍
と
急
増
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
19

歳
以
下
も
同
49
％
増
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
自
殺
は
、
様
々
な
悩
み
や
社
会
的
要
因

に
よ
っ
て
、
心
理
的
に
「
追
い
込
ま
れ
た

末
の
死
」
で
あ
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
思
い
詰
め
る
前
に
、
ま
ず
、
誰
か

に
相
談
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
相
談
で
き
る
相
手
が
い
な
い
場
合
は
、

次
の
相
談
窓
口
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◆
茨
城
い
の
ち
の
電
話

・
☎
０
２
９
（
８
５
５
）
１
０
０
０

 

（
つ
く
ば
　
毎
日
24
時
間
）

・
☎
０
２
９
（
３
５
０
）
１
０
０
０

 

（
水
戸
　
毎
日
24
時
間
）

・
　
０
１
２
０–

７
３
８–

５
５
６

 

（
毎
月
10
日
8
時
～
翌
日
8
時
）

◆
い
ば
ら
き
こ
こ
ろ
の
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

・
☎
０
２
９
（
２
４
４
）
０
５
５
６

 

（
平
日
）

・
　
０
１
２
０–

２
３
６–

５
５
６

 

（
土
・
日
曜
日
）

※
共
に
午
前
9
時
～
正
午
、
午
後
１
時
～

午
後
４
時

 

（
祝
日
・
年
末
年
始
は
休
み
）

◆
役
場
窓
口

　
健
康
福
祉
課
　
社
会
福
祉
Ｇ

　
☎

（84）
０
０
０
６
（
直
通
）

　
う
つ
の
兆
候
は
、
不
眠
と
食
欲
不
振
と

言
わ
れ
ま
す
。
家
族
の
方
の
異
変
に
気
づ

い
た
ら
、
食
欲
や
睡
眠
が
十
分
か
ど
う
か

を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は

「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」
と
い
う
メ
ン
タ
ル

チ
ェ
ッ
ク
シ
ス
テ
ム
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
や
気
持
ち
の
落
ち
込
み
度
を
客
観
的

に
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
利

用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

○
「
こ
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」

 

 

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

３
月
は
「
自
殺
防
止
月
間
」
で
す※通信費は、

　個人負担と
　なります。

｜超高齢社会の介護予防｜シルバーリハビリ体操
いつでも、どこでも、ひとりでも　１日１ミリ、1グラム

　シルバーリハビリ体操とは、関節の動く範囲を広げたり、力をつけることで、最期まで人間らしく過ごせるよ
うにする介護予防体操です。92種類の体操があります。１日１ミリでも関節が動くように、１グラムでも力がつ
くようなつもりで行ってください。

出典：介護予防のためのシルバーリハビリ体操

1 一度に無理して
　　頑張りすぎないこと

2 「良くなったから」といって
　　やめないこと

3  効果が現れなくても、
　　あきらめないで続けること

高齢者へのリハビリ体操の

３３原則原則


