
　 体操を 通し て、 皆さ んの足腰が強いと いう 印象を

受けます。 若い時から 農作業や斜面を 歩く こ と が生

活の一部になっ ていたと いう 地域性が要因だと 感じ

ています。 ですが、 そんな強靱な筋力も 5 0 歳頃か

ら 徐々に衰えていき ます。 日頃から 意識し て自分の

年齢に合わせたト レ ーニン グを 続ける こ と が一番大

切です。

　 ケアラ ーズカ フ ェ では、 椅子に座り ながら 誰でも

でき る 体操を 教えています。 レ ク リ エーショ ン のつ

も り で気軽に実践し てほし い。 寝たき り になっ てか

ら では遅いので、 今から 少し ずつ取り 組んでいき ま

し ょ う 。

　 ケアラ ーズカ フ ェ やおじ さ んキッ

チ ン な ど 川根本町の介護予防事業

は、 地域と 行政が一体と なっ たすば

ら し い事業ばかり です。 そんな事業

に長年携われるこ と を 光栄に思っ て

います。

　 高齢者の皆さ んは、 そんな事業に

ただ参加し ていると いう 受け身な様

子はなく 、 積極的に楽し んで参加し

ている 姿が見受けら れます。 そんな

雰囲気が生まれるこ と 自体、 大き な

自治体では難し いこ と で、 川根本町

のよう に小規模な自治体だから こ そ

実現し ているのだと 感じ ます。

　 ケアラ ーズカ フ ェ 立ち上げ時、 ス

タ ッ フ の方に３ つのこ と を お願いし

まし た。 それは参加者に接すると き

は「 にっ こ り 笑顔」 で「 目を見て」

「 触れ合う 」 こ と 。 初めの頃はぎこ

ちなさ があり まし たが、 今では、 互

いに楽し さ やう れし さ を 共有し 、 支

え合っ ている様子が見ら れます。 ス

タ ッ フ も 高齢化し ていますが、 楽観

的にと ら えると 、年齢が近いので「 お

互い様」 でよく 話し 、 よく 笑う こ と

ができ ます。 口周り の筋肉や頭を 使

う こ と で脳が活性化し 、 結果的に健

康の維持につながり ます。

　 また、 川根本町で行われている地

域のサロンに講師で呼んでも ら っ て

いますが、「 今日も 楽し いっ けよぉ 」

と 言っ ても ら えるこ と が私の励みに

なっ ています。 今後も 皆さ んの「 笑

顔で笑う こ と 」のためにこ れから も 、

でき るこ と があればぜひお力添えを

し ていき たいです。

歌っ たり おし ゃべり し たり し て「 笑顔」 を交わす

穏やかな時間が流れる場所がケアラ ーズカ フ ェ

レク リ エーショ ン
コ ーディ ネータ ー

小
こ い け

池　 幸
さ ち こ

子さ ん
　 　 　   （ 島田市）

in terview ～川根本町のお年寄り は皆さ ん元気で健康的です！！～

interview ～筋力は鍛えれば維持でき ます～

田旗整骨医院

田
た ば た

旗 敬
けいぞう

造 さ ん

誰も が気軽に立ち寄れて、 おし ゃべり や食事を楽し める場所を目指し てつく ら れ

た ｢ケアラ ーズカ フ ェ ｣。 利用者の皆さ んの平均年齢は８ ５ 歳。 今日も 変わ

ら ず笑い声が聞こ えてきます。

1 _ 鬼に仮装し たボラ ンティ アスタ ッ フ に丸めた新聞紙をぶつけ

て笑顔の参加者　 2 _ ボールを 使っ たレ ク リ エーショ ン。 的を 倒

すと おも し ろ いお題が　 3 _ 四季の里が出張販売。 夕飯を 買う 利

用者　 4 _ イ スに座り ながら 「 ちょ っ く ら 体操」。 　 5 _ 地域のサ

ロンでの認知症予防教室の様子

『 う れし い・ 楽し い』 を共有できる場所
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「 ほっ 」 と 一息つける場所で
　 　 　 　 　 　 皆さ んを待っています

笑い声や笑顔が絶えない運動教室。

参加者の皆さ んも 楽し そう です
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こ こにも 、 一つの物語。
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