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柏
西
口
第
２
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

所 

長 

小
野
田 

光
芳 

お
店
で
買
い
物
を
す
る
と
、

「
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
お
持
ち
で

す
か
？
」
と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。

財
布
を
開
け
ば
ポ
イ
ン
ト
カ
ー

ド
で
一
杯
と
い
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。 

「
か
し
わ
フ
レ
イ
ル
予
防
ポ

イ
ン
ト
カ
ー
ド
」
は
フ
レ
イ
ル
予

防
に
取
り
組
む
こ
と
で
お
買
い

物
も
ち
ょ
っ
と
ト
ク
に
な
る
、
一

挙
両
得
の
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
で

す
。 健

康
の
た
め
に
と
意
気
込
ん

で
も
続
け
て
い
く
こ
と
は
、
な
か

な
か
難
し
か
っ
た
り
し
ま
す
。 

そ
の
点
、
日
常
の
生
活
の
中
で

「
あ
そ
こ
に
行
っ
た
ら
ポ
イ
ン

ト
が
付
く
」
そ
し
た
ら
「
参
加
を

し
て
み
よ
う
か
な
」
と
い
う
動
機

付
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

日
々
の
健
康
づ
く
り
は
無
理

せ
ず
気
軽
に
行
っ
て
い
く
こ
と

が
継
続
の
肝
で
す
。 

今
後
ポ
イ
ン
ト
が
付
与
さ
れ

る
場
が
広
が
る
事
が
予
想
さ
れ

ま
す
。
ま
ず
は
カ
ー
ド
を
作
っ

て
、
フ
レ
イ
ル
予
防
を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。 
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柏
市
で
は
要
介
護
に
な
る
一
歩
手
前
の

状
態
「
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）」
の
予
防
に
力

を
入
れ
て
い
る
こ
と
は
も
う
す
で
に
ご
存

じ
か
と
思
い
ま
す
。 

さ
ら
に
今
年
度
か
ら
は
ご
自
身
の
健
康

づ
く
り
や
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
参
加
す

る
こ
と
で
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
る
「
か
し
わ
フ

レ
イ
ル
予
防
ポ
イ
ン
ト
」
事
業
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。 

ポ
イ
ン
ト
は
年
度
内
で
５
千
ポ
イ
ン
ト

を
上
限
に
、
１
ポ
イ
ン
ト
＝
１
円
で
電
子
マ

ネ
ー
Ｗ
Ａ
Ｏ
Ｎ
（
ワ
オ
ン
）
に
チ
ャ
ー
ジ
で

き
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
の
取
り
組
み
で
お

買
い
物
も
で
き
ま
す
。
カ
ー
ド
発
行
は
無
料

で
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
検
討
く
だ
さ
い
。 

 
 

 

 

対 象 者：柏市在住の 40歳以上の方 
発行場所：柏市役所、パレット柏、

地域医療連携センター 

 

対
象
と
な
る
事
業
は
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
や
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
が
主
催
す

る
講
座
の
ほ
か
、
地
域
の
サ
ロ
ン
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
な
ど
で
す
。 

取
得
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
は
ご
自
身
の
健

康
づ
く
り
活
動
で
20
ポ
イ
ン
ト
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
で
１
回
100
ポ
イ
ン
ト
も
ら
え

ま
す
。
（
１
日
で
取
得
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
に

は
上
限
が
あ
り
ま
す
。） 

対
象
事
業
は
専
用
サ
イ
ト
で 

ご
覧
に
な
れ
ま
す
。 

さ
ぁ
、
カ
ー
ド
を
持
っ
て 

ゴ
ー
ト
ゥ
ー
フ
レ
イ
ル
予
防
！
。 



                             

                             

                               

                             

                             
日本には四季があり、周りの景色が移り変わるよ

うに、私たちの身体も季節に応じて「対応力」を変
えていきます。 
夏の暑い時には汗を出して、身体の熱を逃がした

り、冬には毛穴を縮めて体温が逃げないように対応
しています。 
私たちは特に意識しなくても、自然に身体にとっ

て心地よい状態を保つ調節機能を持っています。こ
の調節をしているのが「自律神経」です。 
年を取ると私たちの動作はゆっくり目になりま

す。きちんと動作はできるのですが、時間がかかる
ようになります。同じ様に自律神経もゆっくり目に
働きます。焦らずゆっくりと動作をすれば身体も追
いついていきます。 
朝の光を浴びて自律神経のスイッチを入れ、ゆっ

たりと身体を動かすと自律神経が整います。 
急がず、マイペースで楽しく身体を動かして、秋

の味覚を楽しめたら、さらに美しい秋が満喫できる
ことうけあいですね。 

９
月
25
日
（
金
）
は
イ
オ
ン

モ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
コ
ー
ト
に
て

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
開
講
し
、
認
知
症
に
つ
い
て

の
医
学
的
な
知
識
、
認
知
症
の

方
の
気
持
ち
や
具
体
的
な
対
応

方
法
等
を
講
義
形
式
で
学
び
ま

し
た
。 

今
回
は
「
広
報
か
し
わ
」
で

認
知
症
特
集
記
事
が
掲
載
さ
れ

た
事
も
あ
り
、
定
員
を
超
え
る

多
数
の
応
募
が
あ
り
ま
し
た
。

感
染
症
予
防
の
た
め
定
員
を
少

な
く
制
限
し
た
為
に
お
断
り
す

る
方
が
多
数
出
て
し
ま
っ
た
こ

と
を
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
認

知
症
へ
の
正
し
い
理
解
の
も
と

偏
見
を
持
た
ず
暖
か
く
見
守
る

応
援
団
と
し
て
現
在
１
２
７
０

万
人
に
達
し
て
い
ま
す
。
今
後

も
サ
ポ
ー
タ
ー
の
養
成
に
力
を

入
れ
て
い
き
ま
す
。 

５
名
以
上
の
団
体
で
あ
れ
ば

講
師
の
派
遣
も
行
っ
て
い
ま

す
。
当
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
下
さ
い
。 

三
菱
Ｕ
Ｆ
Ｊ
信
託
銀
行
の
フ
ィ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ

ン
ナ
ー
大
村
優
介
氏
を
お
招
き
し
て
、
認
知
症
に
な
る

前
に
し
て
お
く
「
お
金
の
話
」
の
ほ
か
、
後
見
制
度
や

公
的
な
金
銭
管
理
制
度
等
の
お
話
を
講
義
形
式
で
行

い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
参
加
下
さ
い
。 

 

 

９
月
21
日
の
「
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

デ
ー
・
月
間
」
に
あ
わ
せ
、
全
国
各
所
で
認

知
症
に
関
す
る
理
解
の
向
上
や
認
知
症
の

方
、
介
護
者
の
方
々
へ
の
支
援
を
目
的
に
啓

発
活
動
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

９
月
18
日
（
金
）
は
イ
オ

ン
専
門
店
街
の
レ
ス
ト
ラ
ン

コ
ー
ト
に
て
当
セ
ン
タ
ー
と

イ
オ
ン
薬
局
の
コ
ラ
ボ
で
、
啓

発
チ
ラ
シ
と
マ
ス
ク
ケ
ー
ス

の
配
布
を
行
い
ま
し
た
。 

認
知
症
に
つ
い
て
い
ろ
い

ろ
尋
ね
て
こ
ら
れ
る
方
や
認

知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

の
問
い
合
わ
せ
な
ど
、
た
く
さ

ん
の
方
が
関
心
を
寄
せ
て
下

さ
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。 


