
1

令和6年2月29日

長野県在宅看護職信濃の会 会長　平澤 かほる

癒
し
と
元
気
を

癒
し
と
元
気
を

も
ら
っ
た
研
修
会

も
ら
っ
た
研
修
会

上
伊
那
支
部　

笹
谷　

志
げ
子

立
秋
が
過
ぎ
て
も
ま
だ
ま
だ
猛
暑
が
続
い
て

い
る
8
月
末
の
土
曜
日
。
南
信
3
地
区
支
部
の

交
流
を
兼
ね
た
研
修
会
が
伊
那
市
保
健
セ
ン

タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
下
伊
那
地
区
か
ら

は
4
名
の
皆
さ
ん
に
出
席
し
て
い
た
だ
き
、
総

勢
11
名
で
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。
久
々
の
研
修
で
は
、
同
じ
目
的
を

も
っ
て
活
動
し
た
仲
間
と
懐
か
し
さ
と
と
も
に

活
動
を
振
り
返
り
、
年
齢
に
関
係
な
く
必
要
と

さ
れ
る
限
り
看
護
職
と
し
て
地
域
活
動
に
協
力

し
た
い
等
の
思
い
や
願
い
を
再
確
認
し
た
1
日

と
な
り
ま
し
た
。

研
修
1
部
で
は
、「
保
健
師
活
動
の
現
状
と

課
題
〜
在
宅
看
護
職
に
期
待
す
る
も
の
〜
」
と

題
し
て
、
上
伊
那
郡
市
保
健
師
連
絡
協
議
会
副

会
長
北
原
美
幸
さ
ん
よ
り
お
話
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
現
職
時
の
保
健
師
活
動
を
イ
メ
ー
ジ
し

な
が
ら
お
聞
き
し
ま
し
た
が
、
根
拠
法
令
の
改

正
か
ら
発
展
的
に
活
動
ス
タ
イ
ル
が
変
化
し
て

い
る
こ
と
、
住
民
と
の
距
離
感
も
変
化
し
て
い

る
こ
と
、
庁
内
・
住
民
・
住
民
組
織
と
の
連
携

に
困
難
さ
を
持
ち
な
が
ら
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
自

治
体
が
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
努
力
と
工
夫
を
し

た
取
り
組
み
を
し
て
い
る
様
子
を
知
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
対
人
部
門
の
業
務
は
、
常
に
人

と
人
と
の
関
係
で
成
り
立
ち
発
展
し
ま
す
。
そ

れ
故
に
、
良
好
な
関
係
を
保
ち
、
維
持
す
る
こ

と
と
、
日
々
の
活
動
を
継
続
し
て
い
く
こ
と
の

必
要
性
を
再
確
認
し
ま
し
た
。

ま
た
、
私
事
な
が
ら
、
高
齢
化
が
進
む
地
域

生
活
の
渦
中
に
あ
る
身
に
と
っ
て
、
人
と
人
と

の
つ
な
が
り
、
自
助
、
共
助
、
公
序
の
大
切
さ
、

必
要
性
を
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。

研
修
2
部
で
は
、「
臨
床
美
術
を
学
ぶ
〜
生

き
生
き
ア
ー
ト
〜
」
と
題
し
て
、
信
濃
の
会

の
会
員
五
味
な
お
み
さ
ん
か
ら
お
話
を
い
た
だ

き
、
自
由
な
気
持
ち
で
の
題
材
表
現
を
楽
し
み

ま
し
た
。
美
味
し
そ
う
な
「
さ
つ
ま
芋
」
を
目

の
前
に
し
、
題
材
に
係
る
悲
喜
こ
も
ご
も
の
思

い
を
ア
ー
ト
で
表
現
し
ま
し
た
が
、
完
成
し
た

ア
ー
ト
へ
の
五
味
さ
ん
の
コ
メ
ン
ト
は
、
一
人

ひ
と
り
が
ほ
っ
こ
り
と
心
温
ま
る
言
葉
で
、
心

が
癒
さ
れ
、
再
び
こ
ん
な
機
会
が
欲
し
い
と
感

じ
た
時
間
と
な
り
ま
し
た
。
現
職
時
の
業
務
を

振
り
返
り
、
今
日
の
五
味
さ
ん
の
よ
う
に
、
言

葉
遣
い
や
配
慮
を
す
れ
ば
、
良
好
な
人
間
関
係

を
築
け
た
の
で
は
と
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。
今

か
ら
で
も
遅
く
な
い
。
実
行
し
よ
う
と
思
い
ま

す
。

南信地区研修会南信地区研修会
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各地区支部研修会内容各地区支部研修会内容

（
呟
き
）

保
健
補
導
員
組
織
の
今
後
に
つ

い
て
、
北
原
美
幸
さ
ん
よ
り
情
報

提
供
が
あ
り
、
一
抹
の
不
安
と
寂

し
さ
を
感
じ
た
の
は
私
だ
け
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
。

下
伊
那
か
ら
参
加
し
て
い
た
だ

い
た
会
員
さ
ん
か
ら
は
、
住
民
支

援
で
組
織
活
動
の
継
続
が
で
き
る

こ
と
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。
今
後
、

そ
の
活
動
に
つ
い
て
、
改
め
て
お

聞
き
す
る
機
会
が
あ
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

研
修
会
終
了
後
は
、
上
伊
那
地

区
支
部
役
員
さ
ん
の
ご
配
慮
に
よ

り
美
味
し
い
昼
食
を
食
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
の
優
し
い
思
い
や
り

か
ら
実
施
さ
れ
た
研
修
会
。
役
員

さ
ん
、
会
員
さ
ん
、
ご
苦
労
様
で

し
た
。
そ
し
て
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

今
回
残
念
な
が
ら
出
席
出
来
な

か
っ
た
諏
訪
地
区
支
部
の
皆
さ
ん
、

次
回
は
元
気
な
顔
で
お
会
い
し
ま

し
ょ
う
。
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。



開 催 日：令和５年 10月２日（月）10：00～ 14：00
場　　所：松本市　梓水苑
参加人数：13名
内　　容：
　•講習会
　　講演「心身の向上に役立つ体操」
　　講師　CFM実行委員会理事長　フィットネスコーディネーター　小林　美穂 氏
　•交流会
手ぶらでBBQとして、隣接しているバーベキュー会場で昼食を兼ねて懇親会、交流会
を開催し、会員同士の親交を深めることができました。

心身の向上に役立つ体操　研修会資料より
☆健康寿命のための３つの柱
　栄養（食：口腔機能）／身体活動（運動：社会活動）／社会参加（就労、余暇活動、ボランティア）

１．運動…有酸素運動と筋力トレーニング（体幹、スクワット等）
ポイントはゆっくり息を吐きながらおこなうこと。

２．ストレッチ…（ハムストリングス、内転筋等）
先ずはストレッチで突っ張った筋肉を緩める！痛みが緩和したらトレーニングを少し
ずつ始めましょう。

開 催 日：令和５年 10月 25日（水）９：30～ 12：00
場　　所：上田中央公民館
参加人数：16名
　　　　　（上小支部８名、佐久支部８名）
内　　容：
　•講義とワークショップ
　　講演「シニアのおしゃれ～毎日をハッピーにするカラーイメージアップ法～」
　　講師　学校法人岡学園トータルデザインアカデミー　校長　岡　正子 氏

フレイル予防が
大切！

信東

信中
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令
和
５
年
９
月
６
日
（
水
）、
松
本
市

勤
労
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
標
記
研

修
会
を
開
催
し
、
会
員
28
名
が
参
加
し
ま

し
た
。

〇
講
演

　

演　

題
「
保
健
所
の
現
場
か
ら
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
の
付

き
合
い
方
を
考
え
る
」

　

講　

師　

長
野
市
保
健
所
長

　

小
林　

良
清
氏

〇
会
員
活
動
発
表

　

演　

題
「
児
童
虐
待
の
現
状
と
課
題　

在
宅
看
護
職
に
期
待
さ
れ
る

事
」

　

発
表
者　

上
伊
那
支
部

　

山
口　

志
ほ
香
会
員

　

演　

題
「
大
北
支
部
在
宅
看
護
職
の
会

活
動
報
告
」

　

発
表
者　

大
北
支
部

　

瀧
澤　

洋
子
会
員



令
和
５
年
度　

長
野
県
在
宅
看
護
職
信
濃
の
会

令
和
５
年
度　

長
野
県
在
宅
看
護
職
信
濃
の
会

発表者　大北支部
　　　　瀧澤　洋子　会員

発表者　上伊那支部
　　　　山口　志ほ香　会員

講師　長野市保健所長
　　　小林　良清　氏

開 催 日：令和５年 10月７日（土）10：30～ 14：00
場　　所：味噌蔵たかむら、千曲市日本遺産センター
参加人数：19名
内　　容：
　•味噌蔵たかむらの工場見学
すべて国内産原料を使用して作っている味噌作
りの工程説明を聞きました。

　•みそまる作り体験
みそまるは、忙しい時などに
利用できる便利なものです。
味噌玉にゴマ、麩、青海苔、
ポテトチップスなどをトッピ
ングして賑やかなみそまるを
楽しく作れました。

　•昼食
千曲市日本遺産センター内のレストラン近くで採れた新米と３種のカレー　他

　　会員の交流の時間となりました。
　•千曲市日本遺産センター見学（センター職員より説明あり）
令和２年６月に日本遺産に認定された「月の都千曲」の情報発信と観光拠点としての
センターについて、センター職員から説明を受けました。

信北



4

家
族
が
罹
患
し
た
時
、
看
病
も
で
き
な

い
、
死
に
目
に
も
会
え
な
い
、
顔
さ
え
見

ら
れ
な
い
。
な
ん
て
寂
し
く
悲
し
い
こ
と

だ
っ
た
で
し
ょ
う
。
胸
が
痛
み
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
も
大
変
で
し
た
。
友
達
と
会

え
な
い
、
先
生
と
も
ウ
ェ
ブ
で
の
授
業
。

あ
れ
は
疲
れ
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
も
み
ん

な
よ
く
耐
え
ま
し
た
ね
。

ワ
ク
チ
ン
が
で
き
た
と
聞
い
た
時
、「
短

期
間
で
で
き
た
ワ
ク
チ
ン
で
大
丈
夫
？
信

じ
て
い
い
の
か
な
？
」
と
、
と
て
も
不
安

で
し
た
。
ば
あ
ば
は
実
験
台
で
も
い
い
け

ど
、
若
い
人
へ
の
影
響
は
大
丈
夫
だ
ろ
う

か
と
心
配
し
ま
し
た
。（
後
で
知
っ
た
こ

と
で
す
が
、
40
年
も
か
け
て
地
道
に
研
究

し
て
い
た
成
果
だ
と
の
こ
と
。
カ
リ
コ
女

史
、
ド
リ
ュ
ー
氏
、
す
み
ま
せ
ん
。）
日

本
人
の
研
究
者
古
市
泰
宏
氏
も
貢
献
し
て

い
た
と
の
こ
と
。
凄
い
で
す
ね
。

そ
し
て
、
保
健
所
や
医
療
従
事
者
の

方
々
、
コ
ロ
ナ
に
関
わ
っ
た
す
べ
て
の
皆

さ
ん
、
本
当
に
ご
苦
労
様
で
す
。
休
む
暇

も
な
く
、代
わ
っ
て
く
れ
る
人
も
お
ら
ず
、

誹
謗
中
傷
に
苛
ま
れ
た
り
、
日
本
人
っ
て

心
優
し
い
人
だ
と
言
わ
れ
て
い
た
と
思
う

の
で
す
が
、
違
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
悲

し
い
で
す
ね
。

ウ
イ
ル
ス
は
２
５
０
０
万
年
前
か
ら
生

き
て
い
て
、
長
い
時
間
を
か
け
て
進
化
し

て
き
た
そ
う
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
時
々
人

類
の
前
に
現
れ
て
、
人
類
に
警
告
し
て
く

る
で
し
ょ
う
。
謙
虚
で
あ
れ
、
利
益
ば
か

り
求
め
る
な
、
と
。
全
て
の
生
物
の
こ
と

を
考
え
る
と
、
人
類
な
ん
て
ち
っ
ぽ
け
で

す
ね
。
全
人
類
が
協
力
し
て
立
ち
向
か
わ

な
い
と
駄
目
で
す
ね
。

ど
う
か
、
こ
の
コ
ロ
ナ
の
教
訓
を
最
大

限
に
活
か
す
こ
と
を
今
か
ら
み
ん
な
で
考

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
は
人
類
へ
の

コ
ロ
ナ
は
人
類
へ
の

警
告
に
き
た
の
か

警
告
に
き
た
の
か

大
北
支
部　

西
澤　

み
ち

小
林
先
生
ご
講
演
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
ご
多
忙
の
中
で
た
く
さ
ん
の

デ
ー
タ
を
ま
と
め
ら
れ
て
「
表
」
に
し
て

い
た
だ
き
、
系
統
的
に
頭
の
整
理
が
つ
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、
後
日
振
り
返
る
こ
と

が
で
き
、
再
び
過
ぎ
た
日
々
を
思
い
出
し

ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
が
落
ち
着
く
ま
で
に
5
年
は
か

か
る
だ
ろ
う
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
た
研
究

者
が
お
り
、「
ま
さ
か
？
」
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、
そ
う
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
10
年
前
に
こ
の
よ
う
な
感
染
が
起

こ
る
だ
ろ
う
と
述
べ
て
い
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。

最
初
に
罹
患
し
た
方
が
1
番
気
の
毒
で

し
た
。
誹
謗
中
傷
さ
れ
、石
を
投
げ
ら
れ
、

「
死
ね
」
な
ん
て
こ
と
ま
で
言
わ
れ
て
…
。

人
々
は
パ
ニ
ッ
ク
に
陥
り
ま
し
た
。
誰
が

悪
い
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
…
。
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
の
恐
ろ
し
さ
を
益
々
痛
感
し

ま
し
た
。

第
１
回
研
修
会
報
告　

講
演
会

第
１
回
研
修
会
報
告　

講
演
会

「
上
伊
那
支
部
の
児
童
虐
待
の

「
上
伊
那
支
部
の
児
童
虐
待
の

現
状
と
課
題
」
に
つ
い
て
の

現
状
と
課
題
」
に
つ
い
て
の

お
話
を
聞
い
て

お
話
を
聞
い
て

松
塩
筑
支
部　

小
野　

育
子

伊
那
市
で
現
在
要
保
護
児
童
と
し
て
、

フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
る
子
ど
も
は
125
人
と
い

う
状
況
を
聞
い
て
、
そ
ん
な
に
多
い
の
か

と
驚
き
ま
し
た
。
虐
待
の
中
で
も
、
ひ
ど

い
言
葉
で
心
を
傷
つ
け
た
り
、
無
視
し
て

言
葉
を
か
け
た
り
し
な
い
な
ど
の
心
理
的

な
虐
待
が
多
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
し
た
。
長
期
に
わ
た
っ
て
行
わ
れ
る
た

め
、
子
ど
も
の
情
緒
面
の
発
達
に
大
き
な

影
響
が
あ
り
、
心
の
傷
と
な
っ
て
脳
に
影

響
を
与
え
る
と
い
う
お
話
が
あ
り
、
大
変

な
こ
と
だ
と
痛
感
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
虐
待
は
、
表
に
出
づ
ら
い
内
容

で
あ
る
た
め
、
保
護
者
へ
の
接
触
や
相
談

に
の
る
こ
と
は
、
と
て
も
難
し
い
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。
色
々
な
方
面
か
ら
の
情
報

把
握
が
必
要
で
、
ご
苦
労
さ
れ
て
い
る
現

状
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。

虐
待
の
原
因
は
、
病
気
や
障
害
、
貧
困
、

夫
婦
間
の
Ｄ
Ｖ
な
ど
で
、
子
ど
も
の
虐
待

第
１
回
研
修
会
報
告　

会
員
活
動
発
表

第
１
回
研
修
会
報
告　

会
員
活
動
発
表
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Ｋ
君
Ｋ
君

諏
訪
支
部　

伊
藤　

暁
子

大
北
支
部
の
活
動
報
告
の
中
で
、
子
ど

も
学
び
塾
支
援
で
の
「
中
学
校
で
の
あ
る

日
の
〇
君
と
の
会
話
」
を
聞
き
、
Ｋ
君
の

こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

昭
和
62
年
12
月
に
、
産
休
に
入
っ
た
養

護
教
員
の
代
理
で
玉
川
小
学
校
で
の
勤
務

が
始
ま
り
ま
し
た
。
6
年
生
の
Ｋ
君
は
、

時
折
保
健
室
を
訪
れ
、
机
の
引
き
出
し
の

中
を
覗
い
た
り
、本
を
見
た
り
、時
々
「
元

気
？
」
な
ど
、
言
葉
を
交
わ
し
た
り
し
て

い
ま
し
た
。
教
室
に
居
づ
ら
い
の
か
な
と

も
思
い
ま
し
た
が
、
詳
し
く
は
聞
く
こ
と

も
な
く
、
授
業
が
始
ま
る
チ
ャ
イ
ム
が
鳴

る
と
「
じ
ゃ
あ
ね
」
と
教
室
へ
戻
る
こ
と

が
3
月
迄
続
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
Ｋ
君

は
3
月
に
小
学
校
を
卒
業
し
、
中
学
生
に

な
り
ま
し
た
。

し
ば
ら
く
Ｋ
君
と
は
会
う
こ
と
も
な

く
、
4
月
か
ら
豊
平
小
学
校
で
1
年
を
経

て
、
そ
の
後
、
市
社
会
福
祉
協
議
会
の
保

健
師
と
な
り
、
ヘ
ル
パ
ー
、
独
居
の
方
の

訪
問
講
座
、
地
域
ま
わ
り
、
相
談
な
ど
外

へ
出
る
機
会
の
多
い
仕
事
が
増
え
て
い
き

ま
し
た
。

の
原
因
で
は
、
未
熟
児
、
期
待
外
れ
の
性
、

育
て
に
く
さ
な
ど
が
6
割
か
ら
7
割
を
占

め
る
大
き
な
要
因
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

児
童
虐
待
が
子
ど
も
や
社
会
に
及
ぼ
す

影
響
は
大
き
く
、
死
亡
や
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
、
精

神
疾
患
に
な
っ
た
り
、
児
童
虐
待
の
連
鎖

に
つ
な
が
っ
て
い
く
な
ど
、
社
会
に
影
響

を
及
ぼ
し
て
い
く
と
い
う
お
話
を
聞
き
、

こ
れ
か
ら
今
以
上
の
対
策
が
望
ま
れ
る
だ

ろ
う
と
感
じ
ま
し
た
。

今
年
度
は
、
ジ
ャ
ニ
ー
ズ
の
性
加
害
問

題
が
発
覚
し
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。
未
成

年
者
へ
の
性
的
虐
待
で
す
。
表
に
出
に
く

い
性
の
問
題
で
す
が
、
こ
れ
は
上
下
関
係

に
よ
り
ど
こ
に
で
も
起
こ
り
う
る
こ
と
で

す
。
し
か
し
、
今
後
は
誰
も
が
声
を
上
げ

て
い
け
る
社
会
に
な
っ
て
い
く
よ
う
に
感

じ
ま
し
た
。

在
宅
看
護
職
に
期
待
さ
れ
る
こ
と
は
、

虐
待
を
疑
っ
た
ら
相
談
・
通
告
す
る
と
い

う
こ
と
で
し
た
。
疑
い
の
ま
ま
通
告
す
る

こ
と
も
難
し
い
と
思
い
ま
す
が
、
将
来
を

担
っ
て
い
く
子
ど
も
た
ち
を
守
っ
て
い
く

こ
と
は
大
切
な
こ
と
な
の
で
、
地
域
で
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
生
か
し
、
長
期
的
で
丁

寧
な
支
援
が
必
要
だ
と
思
い
ま
し
た
。

あ
る
日
「
先
生
、
元
気
か
ー
」
と
声

を
か
け
ら
れ
、
び
っ
く
り
！
Ｋ
君
で
し

た
。「
久
し
ぶ
り
、
元
気
？
」
と
尋
ね
る

と
「
お
ー
！
」
と
返
事
が
。
そ
ん
な
こ
と

が
会
う
毎
に
あ
り
ま
し
た
。
ス
ー
パ
ー
で

は
、道
路
の
向
こ
う
か
ら
大
き
な
声
で「
お

ば
ち
ゃ
ん
」
と
声
が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

「
お
ば
ち
ゃ
ん
、元
気
か
ー
。
白
髪
に
な
っ

た
な
」「
そ
う
よ
。
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
な
っ

て
き
た
も
の
。
元
気
？
」「
お
ー
！
」。
そ

ん
な
会
話
が
続
き
ま
す
。

今
年
も
2
回
そ
ん
な
こ
と
が
あ
り
、
9

月
に
は
作
業
着
姿
の
若
衆
3
人
が
歩
い
て

い
る
中
に
Ｋ
君
が
お
り
、
道
路
の
向
こ
う

か
ら
大
き
な
声
で
「
お
ば
ち
ゃ
ん
！
元
気

か
ー
」
の
声
。「
元
気
よ
、仕
事
が
ん
ば
っ

て
」「
お
ー
！
」
と
。

さ
て
、「
先
生
」
か
ら
「
お
ば
ち
ゃ
ん
」

へ
と
呼
び
方
が
変
わ
っ
た
わ
け
で
す
が
、

そ
ろ
そ
ろ
「
ば
あ
ち
ゃ
ん
！
腰
が
曲
が
っ

て
い
る
ぞ
、
背
中
が
ま
る
い
ぞ
」
な
ん
て

言
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す
。

Ｋ
君
の
言
葉
に
励
ま
さ
れ
て
い
る
私

は
、
12
月
よ
り
月
1
回
で
も
体
を
動
か
そ

う
と
軽
い
運
動
の
グ
ル
ー
プ
に
入
り
ま
し

た
。
Ｋ
君
の
励
ま
し
の
言
葉
を
待
ち
た
い

と
思
う
今
日
こ
の
頃
で
す
。

HP▶
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私
が
日
々
思
う
こ
と

私
が
日
々
思
う
こ
と

大
北
支
部　

瀧
澤　

洋
子

私
は
、
昭
和
18
年
に
生
を
受
け
、
世
界

大
戦
の
影
響
も
そ
れ
ほ
ど
受
け
ず
、昭
和
、

平
成
、
令
和
と
平
穏
で
平
和
な
時
代
を
生

か
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
最
近
は

不
穏
な
世
界
情
勢
。
国
内
で
も
不
安
な
要

素
が
山
積
し
て
お
り
、
不
安
だ
と
人
々
は

嘆
い
て
お
り
ま
す
。

で
は
、
こ
ん
な
時
代
に
私
に
何
が
出
来

る
の
か
と
自
問
自
答
し
て
思
う
こ
と
が
2

つ
あ
り
ま
す
。
1
つ
は
、
自
身
の
心
の
平

穏
を
保
ち
、
そ
の
和
を
家
族
や
身
近
な

人
々
に
伝
え
る
こ
と
。
も
う
1
つ
は
、
生

か
さ
れ
て
き
た
地
域
に
貢
献
し
て
ゆ
く
こ

と
か
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。
心
の
平
穏
と

は
何
か
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
は
、
日
々

全
て
に
感
謝
し
て
、
全
て
の
人
が
一
日
一

日
を
大
切
に
生
き
、
争
う
こ
と
を
な
く
す

こ
と
。
地
域
へ
貢
献
す
る
こ
と
と
は
、
今

ま
で
培
っ
て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
生
か
し
て

出
来
る
こ
と
を
地
域
で
実
践
し
て
ゆ
く
こ

と
だ
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
の
1
つ
に

各
市
区
町
村
に
国
が
義
務
付
け
て
い
る
、

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
の
推
進

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
つ
い
て
は
、
各
市

区
町
村
に
お
い
て
あ
ま
り
に
も
温
度
差
が

生
じ
て
い
る
と
感
じ
る
の
で
す
。
構
築
の

進
ま
な
い
地
域
住
民
は
犠
牲
を
余
儀
な
く

さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
在
宅
看
護
職
の
会
が
行
動
を
起
こ
せ

ば
、
地
域
格
差
の
是
正
が
で
き
る
の
で
は

と
思
う
の
で
す
。
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
す

で
に
会
に
は
あ
る
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、
私
た

ち
の
会
は
社
会
か
ら
求
め
ら
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
未
来
に
全
て
の

人
々
が
笑
顔
で
暮
ら
し
て
い
る
こ
と
を
イ

メ
ー
ジ
し
て
活
動
し
て
ゆ
き
た
い
と
願
っ

て
お
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
の
扱
い
も
5
類
感

染
症
に
移
行
と
な
っ
た
今
、
私
も
自
身
の

地
区
か
ら
活
動
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。

水
中
運
動
教
室
に
通
っ
て

水
中
運
動
教
室
に
通
っ
て

飯
下
支
部　

岡
庭　

幸
子

阿
智
村
と
い
え
ば

「
星
」
を
イ
メ
ー
ジ

す
る
人
も
多
い
か
と

思
い
ま
す
が
、
昼
神

温
泉
に
あ
る
村
営
温
泉
施
設
「
湯
っ
た

り
〜
な
」
の
水
中
運
動
専
用
プ
ー
ル
は
、

村
民
に
と
っ
て
と
て
も
大
切
な
施
設
に

な
っ
て
い
ま
す
。

プ
ー
ル
は
20
ｍ
×
8
ｍ
、水
温
は
32
度
。

水
深
は
可
動
床
を
備
え
て
い
る
の
で
利
用

者
に
合
わ
せ
て
調
整
し
ま
す
。利
用
者
は
、

乳
児
、
保
育
園
児
、
小
学
生
、
障
が
い
の

あ
る
児
童
、
中
高
年
者
で
、
ざ
っ
と
子
ど

も
150
人
、
大
人
150
人
で
す
。
み
ん
な
毎
週

1
回
各
々
の
ク
ラ
ス
に
通
っ
て
い
ま
す
。

ク
ラ
ス
は
28
教
室
。
指
導
者
は
、
健
康
運

動
指
導
士
と
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
。
障
が

い
児
ク
ラ
ス
は
、
理
学
療
法
士
、
保
健
師
、

看
護
師
、
保
育
士
が
加
わ
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
私
は
3
年
前
、
原
因
不
明
の
発

熱
に
始
ま
り
、
同
時
期
に
肩
を
打
つ
ケ
ガ

も
重
な
っ
て
、
筋
痛
、
浮
腫
、
倦
怠
感
が

続
き
ま
し
た
。
通
院
リ
ハ
ビ
リ
が
終
了
し

て
も
痛
み
は
改
善
さ
れ
ず
、
以
前
通
っ
て

い
た
水
中
運
動
教
室
に
再
び
通
う
こ
と
に

し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
1
年
。
あ
れ
だ
け

続
い
た
苦
痛
が
消
え
、
喜
び
と
感
謝
を
し

み
じ
み
と
味
わ
っ
て
い
ま
す
。

最
近
、
発
達
支
援
水
中
運
動
教
室
を
参

観
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
朝
8
時
30

分
に
湯
っ
た
り
〜
な
の
玄
関
前
で
ス
タ
ッ

フ
の
打
合
わ
せ
が
始
ま
り
、
続
い
て
子
ど

も
と
お
母
さ
ん
が
嬉
し
そ
う
に
走
り
寄
っ

て
き
ま
し
た
。
理
学
療
法
士
さ
ん
が
示
す

課
題
と
目
標
に
沿
っ
て
、
健
康
運
動
指
導

士
さ
ん
が
水
中
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
み

立
て
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
、
し
っ
か
り

1
時
間
水
の
中
で
運
動
セ
ラ
ピ
ー
を
受
け

ま
す
。
教
室
が
終
わ
っ
て
プ
ー
ル
か
ら
上

が
る
子
ど
も
達
は
「
頑
張
っ
た
ヨ
」
と
得

意
そ
う
な
笑
顔
で
し
た
。

こ
う
い
う
療
養
事
業
を
も
っ
と
も
っ
と

広
め
て
い
く
必
要
性
を
痛
感
し
ま
し
た
。



7

〜
仲
間
と
一
緒
に
、

〜
仲
間
と
一
緒
に
、

社
会
と
繋
が
っ
て
〜

社
会
と
繋
が
っ
て
〜

飯
水
支
部　

武
田　

民
江

私
は
、
市
役
所
保

健
師
の
仕
事
を
少
し

早
め
に
退
職
し
、
病

院
の
健
診
部
で
保
健

指
導
の
仕
事
を
始
め
ま
し
た
。
そ
の
時
先

輩
か
ら
声
が
か
か
り
「
信
濃
の
会
」
へ
入

会
し
、
そ
の
後
16
年
間
、
在
宅
看
護
職
の

皆
さ
ん
と
、
学
び
触
れ
合
う
場
所
が
あ
る

こ
と
の
あ
り
が
た
さ
を
感
じ
て
き
ま
し

た
。
病
院
の
健
診
の
仕
事
後
は
、
地
域
の

障
害
者
支
援
事
業
所
で
障
害
者
の
相
談
支

援
専
門
員
と
し
て
精
神
障
害
者
や
知
的
障

害
者
、
身
体
障
害
者
等
の
支
援
を
14
年
間

行
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
令
和
5
年

8
月
い
っ
ぱ
い
で
退
職
し
た
と
こ
ろ
で

す
。今

年
70
歳
を
迎
え
、
新
た
な
生
活
が
始

ま
る
中
で
自
分
ら
し
く
仲
間
と
一
緒
に
社

会
と
繋
が
っ
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ま
ず
は
、人
生
を
楽
し
む
こ
と
で
す
。

例
え
ば
、
今
ま
で
や
り
た
か
っ
た
が
、
で

き
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。
そ
の
ひ
と
つ
と

し
て
、
一
緒
に
活
動
し
て
き
た
仲
間
と
地

地
区
支
部
研
修
会
を
受
け
て

地
区
支
部
研
修
会
を
受
け
て

上
小
支
部　

武
舎　

満
子

佐
久
上
田
合
同
研
修
会
で
、
学
校
法
人

岡
学
園
ト
ー
タ
ル
デ
ザ
イ
ン
ア
カ
デ
ミ
ー

校
長
岡
正
子
先
生
よ
り
「
シ
ニ
ア
の
お

し
ゃ
れ
に
つ
い
て
〜
毎
日
を
ハ
ッ
ピ
ー
に

す
る
カ
ラ
ー
イ
メ
ー
ジ
ア
ッ
プ
法
〜
」
と

題
し
て
お
話
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ベ
ス
ト
カ
ラ
ー
診
断
で
は「
似
合
う
色
」

「
好
き
な
色
」「
印
象
を
変
え
る
色
」
に
つ

い
て
お
話
が
あ
り
、
カ
ラ
ー
チ
ャ
ー
ト
を

元
に
し
て
学
び
ま
し
た
。

ど
ん
な
印
象
に
自
分
を
見
せ
た
い
か
。

私
は
、
優
し
く
て
親
切
に
し
て
も
ら
っ
て

嬉
し
か
っ
た
と
い
う
印
象
が
い
い
。で
は
、

ど
ん
な
色
が
良
い
か
。
好
き
な
色
、
そ
れ

は
赤
で
す
ね
。
社
会
人
に
な
っ
て
直
ぐ
に

買
っ
た
の
は
赤
い
ス
キ
ー
、
赤
い
水
着
。

花
も
赤
い
バ
ラ
や
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
が
大
好

き
で
す
。

カ
ラ
ー
チ
ャ
ー
ト
を
元
に
ど
ん
な
色
の

服
を
選
べ
ば
良
い
の
か
と
い
う
と
、
赤
な

ら
イ
エ
ロ
ー
ゾ
ー
ン
の
縦
系
列
の
色
で
ま

と
め
る
と
良
い
そ
う
で
す
。
ま
た
、
ズ
ボ

ン
や
セ
ー
タ
ー
が
黒
な
ら
、
好
き
な
赤
色

を
首
元
に
持
っ
て
く
る
と
お
し
ゃ
れ
に
ま

域
の
資
源
を
活
か
し
た
森
林
セ
ラ
ピ
ー

を
、
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
高
齢
者
や
障
害

者
を
含
め
た
幅
広
い
人
達
の
健
康
増
進
に

関
わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
さ
ら

に
、「
ひ
き
こ
も
り
の
方
の
居
場
所
」
作

り
も
続
け
た
い
。
ま
た
、
か
つ
て
習
っ
て

い
た
の
で
す
が
、
母
の
介
護
で
中
断
し
て

い
た
合
唱
を
再
開
し
ま
し
た
。

本
会
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
ま
で
も
昨
年

5
月
に
実
施
さ
れ
た
飯
水
支
部
の
「
斑
尾

高
原
で
白
い
花
を
見
る
会
」
や
北
信
支
部

研
修
会
な
ど
、
で
き
る
だ
け
参
加
し
て
き

ま
し
た
が
、
こ
れ
か
ら
も
一
層
、
在
宅
看

護
職
の
方
々
と
の
交
流
の
中
で
、
皆
さ
ん

の
笑
顔
に
接
し
て
元
気
を
い
た
だ
き
な
が

ら
研
鑽
を
重
ね
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

と
ま
る
そ
う
で
す
。

先
生
も
シ
ニ
ア
で
す
が
、
と
て
も
若
々

し
く
、
ス
タ
イ
ル
と
笑
顔
が
抜
群
。
実
習

を
交
え
て
、
私
達
も
若
い
生
徒
に
な
っ
た

気
分
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
シ
ニ
ア
の
お
し
ゃ
れ
を
楽

し
み
な
が
ら
、
変
身
し
て
、
今
回
の
研
修

会
の
成
果
が
徐
々
に
現
れ
る
と
い
い
な
と

思
い
ま
し
た
。
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編
集
委
員　

目
黒　

敦
子

（
須
高
支
部
）

昨
年
の
冬
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
陽
性
で
自
宅
療
養

し
た
り
、
濃
厚
接
触
者
と
し
て
自

宅
療
養
し
た
こ
と
が
思
い
出
さ
れ

る
。
こ
の
感
染
症
は
今
で
は
5
類

感
染
症
と
な
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
同
様
の
扱
い
と
な
っ
た
は
ず

だ
が
、
働
い
て
い
る
現
場
で
は
、

今
も
な
お
ど
よ
め
き
は
隠
せ
な

い
。た

だ
、
生
活
は
活
発
に
な
っ
て

き
て
い
る
。
以
前
の
よ
う
な
交
流

も
戻
り
つ
つ
あ
り
、
ワ
ク
ワ
ク
す

る
期
待
感
も
出
て
き
て
い
る
。
人

間
の
気
持
ち
の
変
化
は
、
そ
の
時

に
順
応
で
き
る
素
晴
ら
し
い
力
を

持
っ
て
い
る
の
で
あ
る
。

新
年
を
迎
え
た
日
に
、突
然「
能

登
半
島
地
震
」。
ま
だ
ま
だ
私
た

ち
在
宅
看
護
職
の
力
は
必
要
と
さ

れ
て
い
る
と
、
初
志
貫
徹
の
初
夢

を
見
た
気
持
ち
に
な
っ
た
。

令和５年度 在宅保健師等を活用した健康寿命延伸のための市町村支援事業 実施状況
令和６年１月時点

市町村 支援内容 実施支部
（派遣者数）

実施
回数

佐久市
•新任保健補導員委嘱書交付式並びに第１回ブロック研修会に
おける講話
　テーマ「保健補導員の歴史や活動について」

佐　久
（３人）

３

池田町 •血圧測定
•健康相談

大　北
（４人）

11
（予定）

生坂村

•乳がん、胃がん、子宮頸がん検診の問診
•内診、細胞診、HPV検査（30歳以上の希望者）
•骨密度測定健診の問診
•栄養士による栄養指導等日常生活指導
•自己検診の勧め（キット使用）
•会場設営と片付け・消毒作業

松塩筑
（１人）

３

小川村

「ずくだしてみる会」の支援
•血圧測定
•懐かしい歌と童謡を歌いながら体を動かす　他

「健やか教室」（一般住民向けの健康教室）
　テーマ「日々の健康づくりは自分の手で～健康寿命延伸のために～」
•健康劇「ぼけますのでよろしくお願いします」
•軽体操、健康ソング　他

須　高
長　水
（２人）

２

【 感 想 】※一部抜粋
•保健補導員さんに男性の姿があり、年代もいろいろで、違う面での意見や
活動ができるのではと期待したい。
•手伝わせていただいている私自身も良い刺
激をいただいております。
•今回 30 代で初めて健診を希望された方が
数人おり、若い世代の受診者が増加してい
くことはとても大切なことと感じています。
•毎年うかがって、住民の方々と共に学習で
きることを大変うれしく思っています。

題
字
揮
毫

　

第
二
代
会
長　

林　
　
　

操

小川村支援にて
認知症の寸劇の様子


