
問い合わせ先に各課の直通番号を
記載しています。
各総合支所の問い合わせはこちらです。
七城総合支所　☎0968（25）1000
旭志総合支所　☎0968（37）3111
泗水総合支所　☎0968（38）2112

お
知
ら
せ

ご
存
知
で
す
か
？

介
護
予
防
事
業
②

お
口
げ
ん
き
訪
問
指
導
事
業

家
屋
評
価
、
現
地
調
査
を

実
施
し
ま
す

下
水
道　
水
か
ら
聞
こ
え
る　
「
あ
り
が
と
う
」

不
法
投
棄
は
犯
罪
で
す

近
隣
市
町
合
同
公
売
会
を

開
催
し
ま
す

有
害
鳥
獣
捕
獲
（
サ
ギ
類
、

カ
ワ
ウ
）
を
実
施
し
ま
す

いすに座ってできるきくちゃん体操18
筋力トレーニング・道具なし編

　

市
税
・
国
保
税
の
徴
収
の
た
め
に
、

差
押
え
た
物
を
近
隣
市
町
と
合
同
で

公
売
し
ま
す
。
購
入
を
希
望
す
る
人

は
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

と　

き　

９
月
３
日
（
金
）

　

午
後
１
時
〜
（
開
場
は
正
午
）

と
こ
ろ　

合
志
市
総
合
セ
ン
タ
ー

ヴ
ィ
ー
ブ
ル

公
売
物
件　

日
用
品
、
食
器
、
置

物
、
そ
の
他
約
２
０
０
点

公
売
方
法　

入
札
に
よ
る

当
日
必
要
な
も
の

・ 

印
か
ん
（
認
め
印
可
。
法
人
の
場

合
は
代
表
者
印
）

・
購
入
代
金

・ 

本
人
が
確
認
で
き
る
も
の
（
免
許

証
、
保
険
証
な
ど
）

・ 

委
任
状
（
代
理
人
が
参
加
す
る
場

合
）

そ
の
他

・ 

公
売
財
産
の
引
渡
し
は
、
買
受
代

金
納
付
時
の
現
況
有
姿
で
行
い
ま

す
。

・ 

公
売
前
に
滞
納
税
が
完
納
に
な
っ

た
差
押
物
件
に
つ
い
て
は
、
公
売

中
止
と
な
り
ま
す
。

・ 

物
件
は
、
使
用
品
が
多
く
、
キ
ズ

な
ど
が
あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
理
解
の
う
え
参
加
し
て
く

だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先　

徴
税
課

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
０
８

　

菊
池
川
漁
業
協
同
組
合
で
は
、
サ

ギ
類
、
カ
ワ
ウ
に
よ
る
鮎
や
ハ
エ
な

ど
の
捕
食
被
害
の
低
減
を
図
る
た
め
、

菊
池
川
流
域
で
銃
器
に
よ
る
捕
獲
を

実
施
し
ま
す
。

捕
獲
対
象　

ゴ
イ
サ
ギ
、
ア
オ
サ
ギ
、

ダ
イ
サ
ギ
、
カ
ワ
ウ

捕
獲
期
間　

９
月
15
日
（
水
）

　
　
　
　

〜
10
月
14
日
（
木
）

問
い
合
わ
せ
先

　

菊
池
川
漁
業
協
同
組
合

　

☎
０
９
６
８
（
48
）
２
３
６
９

　

食
事
は
い
く
つ
に
な
っ
て
も
楽
し

み
で
す
ね
。
し
か
し
、
入
れ
歯
が
合

わ
な
い
、
む
せ
る
、
味
が
分
か
り
に

く
い
、
噛
め
な
い
な
ど
口
の
ト
ラ
ブ

ル
が
あ
る
と
、
せ
っ
か
く
の
食
事
を

お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
高
齢
に
な
る
ほ
ど
口
の
ト
ラ
ブ

ル
が
増
え
、
食
事
が
十
分
と
れ
な
く

な
り
、
体
力
の
低
下
や
体
調
不
良
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

お
口
げ
ん
き
訪
問
指
導
で
は
、
口

の
機
能
が
落
ち
て
き
て
い
る
高
齢
者

を
対
象
に
、
歯
科
衛
生
士
が
口
の
手

入
れ
の
必
要
性
や
方
法
に
つ
い
て
説

明
す
る
な
ど
、
い
つ
ま
で
も
食
事
が

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
お
手

伝
い
し
ま
す
。

　

１
年
３
６
５
日
、
日
夜
休
み
な
く

働
き
続
け
る
下
水
道
に
、
「
下
水
道

の
日
」
が
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す

か
？

　

９
月
10
日
は
「
下
水
道
の
日
」
で

す
。
下
水
道
は
、
各
家
庭
の
ト
イ
レ

や
台
所
な
ど
か
ら
流
さ
れ
る
汚
れ
た

水
を
安
全
無
害
の
き
れ
い
な
水
に
か

え
、
川
や
海
に
返
す
役
目
を
担
っ
て

い
ま
す
。
生
活
環
境
を
改
善
す
る
ば

か
り
で
は
な
く
、
自
然
を
大
切
に
し

た
取
り
組
み
で
す
。

下
水
道
へ
の
早
期
接
続
を

お
願
い
し
ま
す

　

下
水
道
事
業
の
本
管
お
よ
び
公
共

ま
す
は
市
で
設
置
し
ま
す
が
、
各
家

庭
か
ら
公
共
ま
す
へ
の
接
続
（
個
人

負
担
）
を
行
わ
な
い
と
、
多
大
な
費

用
を
要
し
て
建
設
し
た
施
設
が
活
か

さ
れ
な
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。
下
水

道
事
業
を
ご
理
解
い
た
だ
き
、
早
期

の
接
続
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

な
お
、
改
修
や
新
築
な
ど
に
よ
る

家
庭
内
の
接
続
工
事
は
、
市
条
例
に

よ
り
市
に
届
け
出
た
下
水
道
排
水
設

備
指
定
店
で
な
い
と
工
事
が
で
き
な

い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
指

定
工
事
店
へ
施
工
依
頼
を
お
願
い
し

ま
す
。

下
水
道
Ｑ
＆
Ａ

①
清
掃
を
市
が
指
示
し
て
い
る
？

　

悪
臭
や
下
水
管
の
詰
ま
り
が
あ
る

と
き
は
、
掃
除
し
た
方
が
良
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
市
が
業
者

に
指
示
し
て
個
人
宅
内
の
下
水
管
を

掃
除
さ
せ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
の

で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

②
自
宅
の
下
水
が
詰
ま
っ
て
し
ま
っ

た
ら
ど
う
す
れ
ば
い
い
？

　

宅
地
（
敷
地
）
内
の
排
水
管
の
管

理
者
は
個
人
に
な
り
ま
す
。
排
水
設

備
工
事
店
へ
連
絡
し
、
対
応
し
て
く

だ
さ
い
。

家
庭
の
人
数
に
変
更
が
あ
っ
た
場
合

は
早
急
に
連
絡
し
ま
し
ょ
う

　

下
水
道
料
金
が
「
人
数
に
よ
る
定

額
制
」
の
家
庭
で
人
数
に
変
更
が

あ
っ
た
場
合
は
、
早
急
に
下
水
道
課

ま
た
は
各
総
合
支
所
産
業
建
設
課
へ

ご
連
絡
い
た
だ
き
手
続
き
を
お
願
い

し
ま
す
。

　

特
に
長
期
入
院
や
単
身
赴
任
な
ど

で
住
民
票
を
異
動
し
な
い
人
数
の
変

更
に
つ
い
て
は
、
確
実
に
届
出
（
期

間
を
証
明
す
る
書
類
を
添
付
）
い
た

だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。
料

金
に
つ
い
て
は
、
手
続
き
完
了
の
翌

月
以
降
を
対
象
に
変
更
し
ま
す
。

　

な
お
、
連
絡
が
な
い
場
合
は
下
水

道
料
金
の
変
更
が
で
き
な
い
事
が
あ

り
ま
す
の
で
、
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承

く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先　

菊
池
市
下
水
道
課

（
菊
池
市
浄
水
セ
ン
タ
ー
内
）

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
４
４

　

近
年
、
道
路
沿
い
や
農
地
ま
た
は

山
林
な
ど
へ
の
ご
み
（
廃
棄
物
）
の

不
法
投
棄
が
目
立
ち
ま
す
。
特
に
山

間
部
で
は
、｢

人
目
に
つ
き
に
く
い｣

｢

す
で
に
ご
み
が
捨
て
て
あ
る｣

と

い
っ
た
理
由
で
ご
み
を
平
気
で
捨
て

る
人
が
い
ま
す
。
新
た
な
不
法
投
棄

の
発
生
や
被
害
拡
大
を
防
ぐ
た
め
、

不
法
投
棄
防
止
パ
ト
ロ
ー
ル
や
不
法

投
棄
の
早
期
撤
去
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
対
策
を
講
じ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

依
然
と
し
て
不
法
投
棄
は
後
を
絶
ち

ま
せ
ん
。

　

不
法
投
棄
は
豊
か
な
自
然
と
景
観

を
損
な
う
だ
け
で
な
く
、
生
活
環
境

に
多
大
な
被
害
を
及
ぼ
し
ま
す
。
そ

の
た
め
廃
棄
物
処
理
法
で
は
、｢

何

人
も
み
だ
り
に
廃
棄
物
を
捨
て
て

は
な
ら
な
い
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

不
法
投
棄
を
し
た
人
に
は
「
５
年
以

下
の
懲
役
も
し
く
は
１
、
０
０
０
万

円
（
法
人
の
場
合
は
１
億
円
）
以
下

の
罰
金
ま
た
は
そ
の
併
科
」
に
処
せ

ら
れ
ま
す
。
（
廃
棄
物
処
理
法
第
25

条
）

　

不
法
投
棄
は
一
人
ひ
と
り
の
心
が

け
で
な
く
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
菊

池
市
の
豊
か
な
自
然
や
美
し
い
街
並

み
を
守
る
た
め
、
市
民
、
事
業
者
の

皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

※ 

不
法
投
棄
を
行
っ
て
い
る
人
を
見

か
け
て
も
、
行
為
者
に
対
し
て
注

意
や
質
問
、
追
跡
な
ど
は
危
険
で

す
の
で
絶
対
に
行
わ
な
い
で
く
だ

さ
い
。
通
報
も
現
場
か
ら
十
分
に

離
れ
て
か
ら
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

※ 

通
報
の
際
は
、
発
見
日
時
、
場
所
、

投
棄
物
の
内
容
、
通
報
者
氏
名
、

連
絡
先
を
伝
え
て
く
だ
さ
い
。

※ 

事
業
所
が
ゴ
ミ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に

ご
み
を
出
す
の
も
不
法
投
棄
に
な

り
ま
す
。
事
業
者
は
適
正
な
ご
み

の
処
理
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

家
庭
ご
み
、
粗
大
ご
み
な
ど
の
一
般

廃
棄
物
の
不
法
投
棄
を
見
か
け
た
ら

　

環
境
課
廃
棄
物
対
策
係

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
１
７

悪
質
な
不
法
投
棄
が
行
わ
れ
て
い
る

と
こ
ろ
を
見
か
け
た
ら

　

熊
本
県
警
察

　

１
１
０
番
（
24
時
間
対
応
）

　

固
定
資
産
税
の
公
平
な
課
税
の
た

め
、
家
屋
評
価
お
よ
び
現
地
調
査
を

実
施
し
ま
す
。
次
の
対
象
家
屋
が
あ

る
場
合
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

対
象
家
屋　

平
成
22
年
１
月
２
日

（
土
）
〜
平
成
23
年
１
月
１
日

（
土
）
ま
で
に
完
成
ま
た
は
完
成
予

定
の
新
築
、
増
築
、
改
築
、
解
体
を

行
な
っ
た
家
屋

※ 

簡
易
な
倉
庫
、
納
屋
、
車
庫
、
畜

舎
な
ど
も
対
象
と
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。

※ 

解
体
し
た
家
屋
が
あ
る
場
合
は
、

必
ず
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
解
体
登

記
ま
た
は
届
出
書
の
提
出
を
さ
れ

な
い
場
合
、
誤
っ
て
課
税
さ
れ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

現
地
調
査　

対
象
家
屋
の
所
有
者
へ

通
知(

ハ
ガ
キ)

を
送
り
ま
す
。

　

記
載
し
て
あ
る
日
時
に
都
合
が
悪

い
場
合
は
、
必
ず
事
前
に
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

※ 

評
価
の
際
は
、
押
入
れ
、
ク
ロ
ー

ゼ
ッ
ト
な
ど
の
材
質
も
確
認
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

準
備
物

　

間
取
り
の
分
か
る
設
計
書
、
平
面

図
、
契
約
書
、
印
か
ん
、
登
記
簿

問
い
合
わ
せ
先　

税
務
課

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
０
７

期　

間　

３
カ
月
間

対
象
者

　

口
腔
機
能
の
低
下
が
あ
る
人

※ 

基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
お
よ
び
生

活
機
能
検
査
の
結
果
、
口
腔
機
能

低
下
が
あ
る
と
判
断
さ
れ
た
人
で

す
。

指
導
を
受
け
た
人
の
感
想

　

下
顎
が
ん
で
手
術
を
受
け
て
か
ら
、

歯
は
な
く
な
り
口
の
周
り
が
し
び
れ
、

舌
の
動
き
も
悪
く
な
り
ま
し
た
。
そ

の
た
め
、
食
ベ
物
は
ボ
ロ
ボ
ロ
こ
ぼ

す
し
、
言
葉
も
不
自
由
で
伝
え
づ
ら

く
、
口
が
渇
い
て
お
茶
や
水
が
手
放

せ
な
い
状
況
で
し
た
。

　

市
の
歯
科
衛
生
士
さ
ん
か
ら
く
ち

び
る
の
体
操
・
舌
の
運
動
・
口
の
手

入
れ
・
発
音
の
練
習
な
ど
の
指
導
を

受
け
た
と
こ
ろ
、
徐
々
に
唾
液
が
増

え
口
の
渇
き
が
な
く
な
り
ま
し
た
。

ま
た
口
の
体
操
や
手
入
れ
を
続
け
た

と
こ
ろ
言
葉
も
楽
に
で
る
よ
う
に
な

り
、
舌ぜ

つ
た
い苔
（
舌
の
表
皮
が
は
げ
て
苔

の
よ
う
に
た
ま
っ
た
も
の
）
も
取
れ

て
き
れ
い
に
な
り
ま
し
た
。
胃
腸
の

具
合
も
良
く
な
り
、
食
欲
も
増
え
て

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
喜
び
で
い
っ

ぱ
い
で
す
。
好
き
な
も
の
が
食
べ
ら

れ
る
こ
と
は
本
当
に
幸
せ
で
す
。

　

今
回
の
指
導
を
受
け
て
、
歯
・

舌
・
口
唇
の
大
切
さ
や
口
も
運
動
や

手
入
れ
が
必
要
だ
と
気
付
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

藤
木　

昇
さ
ん
（
○泗　

福
本
）

問
い
合
わ
せ
先

　

生
き
が
い
推
進
課
包
括
支
援
係

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
１
６

　１つの体操は３秒間を１回行います。必ず大きな声で数えま
す。
　自分の体調に合わせて無理をしない範囲で行います。動いて
いる（伸ばしている）筋肉を意識して行います。
効果のある筋肉　太ももの前と後ろの筋肉
効　果
・ 歩行時のふらつきが少なくなり
ます。
・転倒予防につながります。
・ 膝痛の予防と軽減につながりま
す。
注意点
・上体はやや前方に傾けます。
・ 手はいすをつかんでおきましょ
う。
　「いすに座ってできるきくちゃん
体操指導者マニュアル」より抜粋。
問い合わせ先
　生きがい推進課包括支援係
　☎0968（25）7216

両足を交差させます。
①後ろの足は床に固定します。
②前の足は後ろに引きながら
数えます。
終わったら、足を元の位置に戻
します。左右１回ずつ行います。
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