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　 介護保険課（本庁第２庁舎内）☎ 88‐5267

“ちょっと困った” を助け合って暮らそう

くらし応援隊
　高齢化により、一人暮らしの高齢者・老夫婦だけの世帯・体の動きにくい高齢者が増えています。
ヘルパーさん（介護専門職）に頼むほどではなくても、「買い物に行けない」「かがむのがつらく
て掃除ができない」など、困った経験のある人も多いのではないでしょうか。
　「くらし応援隊」は、高齢者のちょっとした困りごとに対応する、有償のボランティアです。依
頼者とボランティアの双方が、つながりの中でいきいきと暮らす。そんな生活を紹介します。

いいえ～いいえ～
今日もありがと～今日もありがと～

自
宅
で
暮
ら
す
高
齢
者
の
お
手
伝
い

　
「
く
ら
し
応
援
隊
」（
以
下
「
応
援
隊
」）

は
、
高
齢
者
が
安
心
し
て
自
宅
で
生
活
で

き
る
よ
う
に
、
掃
除
や
買
い
物
の
代
行
な

ど
を
行
う
有
償
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。

介
護
が
必
要
と
い
う
ほ
ど
で
は
な
い
け
れ

ど
、
日
常
生
活
に
不
便
を
感
じ
て
い
る
高

齢
者
を
対
象
に
、
講
習
を
受
け
た
応
援
隊

が
自
宅
を
訪
問
し
、
1
回
に
つ
き
１
～
２

時
間
家
事
援
助
を
行
い
ま
す
。

　

担
当
の
応
援
隊
が
継
続
的
に
支
援
を
行

う
た
め
、
交
流
を
通
し
て
依
頼
者
と
応
援

隊
と
の
信
頼
が
深
ま
り
、
お
互
い
の
生
活

に
生
き
が
い
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

地
域
の
人
た
ち
が
少
し
ず
つ
支
え
あ
う

　

こ
れ
ま
で
の
高
齢
者
支
援
は
、
主
に
医

療
・
介
護
の
専
門
職
が
担
っ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
高
齢
化
が
さ
ら
に
進
む
今
後
は
、

医
療
・
介
護
従
事
者
だ
け
で
す
べ
て
の
高

齢
者
支
援
を
行
う
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て

き
ま
す
。

　

く
ら
し
応
援
隊
は
、
地
域
に
住
む
人
た

ち
が
、
お
互
い
に
少
し
ず
つ
支
え
合
う
と

い
う
考
え
方
の
も
と
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が

高
齢
者
支
援
の
一
部
を
担
う
仕
組
み
と
し

て
始
ま
り
ま
し
た
。「
で
き
る
だ
け
住
み

慣
れ
た
自
宅
で
暮
ら
し
た
い
」
と
い
う
、

多
く
の
人
の
願
い
を
実
現
す
る
た
め
に
、

今
後
も
活
動
が
続
き
ま
す
。

くらし応援隊

垣内えい子さん（72 歳）

依頼者

萩
は ぎ は ら

原貴
き み よ

美代さん（88 歳）

問申
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助けてもらう分、
元気でおらな。

Profile
＊萩原貴美代さん（左）
山南地域で一人暮らし。料
理上手で知り合いによく振
舞っている。
＊垣内えい子さん（右）
昔からボランティア活動に
参加し、くらし応援隊の養
成講座を受講。

手の届きにくい家事を依頼

　普段は元気だけど、手が痛くて
家事ができないことがあって困っ
ていたら、介護支援専門員が「く
らし応援隊」を紹介してくれまし
た。自分のことは自分でやりたい
と思っていたけど、応援隊の垣内
さんに手の届きにくいふき掃除を
やってもらって、とても助かって
います。

週１回１時間の訪問

　垣内さんには週１回、木曜日に
１時間ほど来てもらっています。
主に掃除をお願いしていますが、
料理で硬いものを切るときなども
手伝ってもらいます。
　垣内さんは頼りがいのある人。
長い間お世話になっているので、
姿を見るとほっとします。

大勢の支えが暮らしの原動力に

　私は垣内さんをはじめ、近所の
人にもいろいろと助けてもらって
います。助けてもらう分、元気で
いないといけないと思うので、足
を 動 か す た め に、 毎 日 自 転 車 で
農道を走っています。買い物にも
自分で行き、いきいき百歳体操に
も３年間参加しています。垣内さ
んや友だちとのおしゃべりが楽し
くて、友だちを大勢呼んでたこ焼
きパーティーをしたこともありま
す。こういう楽しみが暮らしの原
動力になっています。
　困っている人にはぜひ「くらし
応援隊」の利用を勧めたいですね。

お元気な姿に
励まされます。

依頼者ができないことをお手伝い

　もともと山南地域でボランティ
ア活動をしていたので、平成 27 年
に「くらし応援隊」の制度ができ
た時に講習を受けて応援隊になり
ました。受講後、自宅近くの萩原
さんと引き合わせてもらい、２年
間、萩原さんの家に通っています。
　私は台所・トイレ・お風呂・廊
下などの掃除がメインのお手伝い
ですが、依頼者ができないことを
手伝うという気持ちで活動してい
ます。

知り合いの輪が広がる

　萩原さんは親切で、人に何かし
てあげようという気持ちの強い
人。萩原さんの作る煮物やお寿司
は評判で、お友だちが多く、いつ
もお元気でおしゃれで、すごいと
思っています。
　応援隊の活動の後は「お友だち」
として、一緒にお茶を飲んだり食
事をしたりすることもあります。
萩原さんを通じて知り合いの輪が
広がったことは、本当に良かった
なと思います。

会話を大切に活動を楽しむ

　市内には１人暮らしで困ってお
られる方も多いと思います。ただ
お手伝いするだけでなく、依頼者
の方とお話しすることを大切にし
て、私自身楽しみながら活動して
います。この活動があることを、
多くの人に知ってもらえたら嬉し
いですね。

依頼者の声 応援隊の声

活動の様子は youtube
にも掲載しています。

Check ！
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　高齢者が住み慣れた自宅で生活を続けるために、掃除・買い物・ごみ出しなど日常生活を支援する
サポーター（くらし応援隊）を養成する講座を開催します。地域のために、困っている人のために、
ちょっとならお手伝いできるという人の申し込みをお待ちしています。

とき 内容
１ 11 月４日（水）午後１時 30 分～４時 基礎講座、栄養・食事講座
２ 11 月 10 日（火）午後１時 30 分～３時 コミュニケーション講座
３ 11 月 18 日（水）午後１時 30 分～３時 お掃除講座
４ 11 月 25 日（水）午後１時 30 分～３時 福祉講演会

※全４回の講座です。
■会場 / 氷上健康福祉センター（氷上町常楽 209-1）
■定員 /20 人
■申込期限 /10 月 30 日（金）
■申込先 / ふだんのくらしサポートセンター

【氷上・青垣地域の人】☎ 80‐2930
【柏原・山南地域の人】☎ 72‐2930
【春日・市島地域の人】☎ 74‐0294

■そのほか / 活動はおおむね１時間で、１時間あ
たり 600 円の活動報酬が支払われます。

受講生募集中です受講生募集中です

くらし応援隊養成講座くらし応援隊養成講座
H P

ど
う
や
っ
て
利
用
す
る
の
？

ど
う
や
っ
て
利
用
す
る
の
？

　

普
段
の
暮
ら
し
を
ち
ょ
っ
と
手
伝
っ
て
欲
し
い
時
、
く
ら
し
応
援
隊
に
依

頼
し
て
く
だ
さ
い
。「
丹
波
市
ふ
だ
ん
の
く
ら
し
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
（
ふ

く
サ
ポ
）」
で
、
依
頼
者
と
く
ら
し
応
援
隊
員
の
調
整
を
行
い
ま
す
。

■
利
用
で
き
る
人
／
要
支
援
１
・
２
の
認

定
を
受
け
た
人
、
も
し
く
は
生
活
機
能
の

低
下
が
見
ら
れ
た
人
。
た
だ
し
、
同
居
家

族
が
い
る
な
ど
、
家
族
で
家
事
が
可
能
な

場
合
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

■
支
援
内
容

・
一
般
的
な
調
理
、
配
膳
、
後
片
付
け

・
日
常
的
に
使
用
す
る
屋
内
の
掃
除

・
ゴ
ミ
出
し
、
準
備
、
後
片
付
け

・
買
い
物
の
代
行
※
嗜
好
品
を
除
く

・
薬
の
受
け
取
り

・
外
出
や
通
院
時
の
付
き
添
い
※
身
体
介

護
を
除
く

※
依
頼
者
以
外
の
人
に
関
す
る
家
事
、
ペ

ッ
ト
の
世
話
、
自
家
用
車
の
洗
車
、
草
引

き
な
ど
は
で
き
ま
せ
ん
。

■
利
用
料

時
間

料
金

１
時
間
ま
で

２
０
０
円

１
時
間
30
分
ま
で

３
０
０
円

２
時
間
ま
で
（
上
限
）

４
０
０
円

※
応
援
隊
の
自
家
用
車
で
支
援
を
行
っ
た

場
合
は
、
利
用
料
の
ほ
か
に
１
回
１
０
０

円
の
交
通
費
負
担
が
必
要
で
す
。

利
用
料
の
支
払
い
は
、
依
頼
者
が
事
前
購

入
し
た
チ
ケ
ッ
ト
を
応
援
隊
に
渡
す
こ
と

で
行
い
ま
す
。

■
活
動
時
間
／
午
前
７
時
30
分
～
午
後
５

時
ま
で
※
土
日
祝
、
年
末
年
始
を
除
く
。

１
回
の
活
動
は
原
則
１
時
間
で
、
上
限
２

時
間
ま
で
で
す
。

■
申
込
方
法
／
要
件
確
認
が
必
要
に
な
る

た
め
、
ま
ず
は
次
の
①
ま
た
は
②
に
問
い

合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

①
介
護
保
険
課
☎
88
‐
５
２
６
７

②
各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

【
氷
上
・
青
垣
地
域
の
人
】
西
部
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
82
‐
７
５
２
９

【
柏
原
・
山
南
地
域
の
人
】
南
部
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
78
‐
９
１
２
３

【
春
日
・
市
島
地
域
の
人
】
東
部
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
74
‐
１
９
０
０

介護保険課　主任保健師

渕上直子

自分の介護予防にもなり、
できる範囲で活動できます。

男性も活躍されています。
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感染防止対策を行って感染防止対策を行って

いきいき百歳体操  実施中ですいきいき百歳体操  実施中です

高齢者がいきいき暮らすために。

健康情報＋α

　いきいき百歳体操は、高齢者や地域の住民が
週１回程度自宅の近くに集まって行う 30 分程
度のゆるやかな体操です。加齢とともに筋肉は
減っていきますが、体操を続けることで、筋肉
量が増加する効果が証明されています。「転び
そうになった時に踏ん張れた」「階段や段差の
昇降が少し楽になった」などの声が聞かれ、現
在、市内 165 団体で実施されています。
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　新型コロナウイルス感染防止のため、しばら
く活動を休止していた団体も、感染防止対策を
実施して、活動を再開し始めています。何もし
なければ、筋肉は減る一方です。自分の体のた
めに、いきいき百歳体操に取り組みましょう！
実施にあたり不明なことは、介護保険課まで問
い合わせてください。

集まってコミュニケーションを取ることが大事

上油利ハピネス（氷上地域）

代表  谷口由
ゆ き お

紀雄さん（右）

　　　    富
ふ き こ

貴子さん

約４カ月間、活動開始を延期

　上油利自治会では、いきいき
百歳体操を今年の４月から始め
たいと考えていましたが、新型
コロナウイルスの影響で、しば
らくの間開始を延期せざるを得
ませんでした。
　その後「上油利ハピネス」を立
ち上げ、マスクの着用・消毒・人
と人の間隔を空ける・エアコンや
扇風機をつけて窓を全開にするな
どの対策を実施し、８月 21 日に
初めて開催しました。以降毎週金

曜日に上油利公民館で体操を実
施し、70 ～ 80 代の参加者も元
気に体操してくれています。

集まって楽しく体操

　体操は家でもできますが、集
まって人と話した方が楽しく続
けられます。顔を見てコミュニ
ケーションをとる事は地域にと
って大切だと思います。近所の
公民館で実施するので、足腰の
弱い人も、自分の体のために続
けてもらえたらと思います。

上：腕におもりをつけて体操する参加者。DVD を見ながら行う。
右上：入口に設置された消毒液と体温計　右下：自分専用のおもりを使用する。
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