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町
⺠
参
加
で
健
康
づ
く
り

を
推
進
し
︑健
康
寿
命
は

県
内
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス

鳩
山
町
で
は
「
栄
養

・
運
動

・
社

会
参
加
」
の
３
本
柱
を
基
本
理
念
と

し
て
、
町
民
の
皆
さ
ん
や
、
関
係
機
関

及
び
団
体
が
一
体
と
な
り
、
健
康
づ

く
り
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
取
り
組
み
の
成
果
と
し

て
、
鳩
山
町
は
、
埼
玉
県
衛
生
研
究
所

が
作
成
し
て
い
る
最
新
デ
ー
タ
「
埼
玉

県
の
健
康
指
標
」
（
令
和
5
年
）
の
、

埼
玉
県
65
歳
健
康
寿
命
で
、
男
性
は

10
年
連
続
し
て
県
内
第
1
位
、
女
性

は
2
位
と
な
り
ま
し
た
。

　

鳩
山
町
が
埼
玉
県
65
歳
健
康
寿
命

で
初
め
て
男
女
と
も
に
１
位
と
な
っ
た

の
は
平
成
20
年
で
、そ
れ
以
降
も
常
に

上
位
を
キ
ー
プ
し
続
け
て
い
ま
す
。

平均寿命（０歳の平均余命）

65 歳

健康寿命健康寿命 要介護期間

要介護２以上
認定時点

埼⽟県では、65 歳に達した県⺠が健
康で⾃⽴した⽣活を送ることができる
期間、具体的には、介護保険制度の「要
介護２以上」になるまでの期間を「健康
寿命」として算出しています。
※ 厚⽣労働省による都道府県別健康寿

命とは算出⽅法が異なります。

要介護

要介護２以上
認定時点

埼玉県 65歳
健康寿命とは

埼⽟県65歳健康寿命で
男性1位、⼥性2位になりました

特集2

　

筋
力
な
ど
は
、
加
齢
と
と
も
に
低
下
し

ま
す
が
、
効
果
的
な
体
操
に
取
り
組
む

こ
と
で
、
体
力
を
維
持

・
向
上
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
体
操
を
週
１
回
以
上

実
施
す
る
こ
と
で
、
普
段
の
生
活
の
中
で

必
要
な
筋
力
が
鍛
え
ら
れ
、
歩
く
こ
と

や
生
活
の
動
作
が
楽
に
な
る
こ
と
が
期

待
で
き
ま
す
。

　

町
で
は
、
「
鳩
山
町
健
康
づ
く
り
サ

ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」、
「
は
あ
と
ふ
る

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
体
操
リ
ー
ダ
ー
養
成
セ
ミ

ナ
ー
」
等
を
修
了
し
た
町
民
等
が
運
営

主
体
と
な
り
、
「地
域
健
康
教
室
」や
「は

あ
と
ふ
る
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
体
操
」
な
ど
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
様
々
な
活
動
を
通
し

て
町
民
の
皆
さ
ん
が
健
康
づ
く
り
、
仲
間

づ
く
り
、
生
き
が
い
づ
く
り
に
つ
な
が
る

仕
組
み
を
作
っ
て
い
ま
す
。

ニュータウン地域健康教室

はあとらんど地域健康教室

おしゃもじ⼭地域健康教室

⻲井地域健康教室
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地域健康教室に参加しませんか︖地域健康教室に参加しませんか︖

　身近な場所で、はあとふるパワーアップ体操を行う活

動（町民の皆さんが自主的に運営）を町と埼玉県理学

療法士会が支援します。

　「はあとふるパワーアップ体操」とは、重さが調節でき

るバンドを腕や足につけて椅子に座って行う足腰等の

筋肉を鍛える体操です。

　週 1 ～ 2 回、 3 か月以上継続して行うことで、筋力

及びバランス能力等が高まり、転倒予防になります。

　このセミナーは、体操の実践等を中心に、いつまでも

元気に過ごすための体づくりのノウハウを学び、ご自身

も効果を実感しながら、町の元気づくりに活用するため

のセミナーです。

対象者　町内在住の 18 歳以上の方で、原則セミナー

全日程（8 回）に参加できる次の①～③に当てはまる方

① 習得した体操を活かしたボランティア活動に興味 ・

関心がある、活動に携わりたい、活動をしたいと考え

ている方

② 現在、サロン活動などのボランティア活動を行ってお

り、活動の中に定期的に体操を取り入れたいと考え

ている方

③ 町外在住ではあるが、鳩山町内で、はあとふるパ

ワーアップ体操を活用した定期的な活動を開始した

いと考えている方

⽇時　 ① 8 月 6 日 ・ ② 8 月 20 日 ・ ③ 8 月 27 日 ・

④ 9 月 3 日 ・ ⑤ 9 月 10 日 ・ ⑥ 9 月 17 日 ・

⑦ 9 月 24 日 ・ ⑧ 10 月 1 日　全 8 回※全て

水曜日

午後 2 時～ 4 時（受付は午後 1 時 40 分から）

内容　 ① 町内で「はあとふるパワーアップ体操」を活用

した地域活動をはじめるための基礎講座

　　　　 ② 「はあとふるパワーアップ体操」リーダーとして

活動するための実践講座

会場　町地域包括ケアセンター　地域の交流スペース

講師　理学療法士等リハビリ専門職ほか

費⽤　無料

定員　20 人程度

持ち物　 飲み物、筆記用具、動きやすい靴、服装でお越

しください。

※  6 回以上出席された方には、最終日に修了証等をお

渡しします。

※  8 月 20 日（水）から 9 月 24 日（水）の間にはあと

ふるパワーアップ体操を活用した通いの場に参加し

ていただきます。

申込・問合せ 7 月 11 日（金）から 7 月 25 日（金）

までに町地域包括支援センターまでお申し込み下さ

い。町地域包括ケアセンター　☎２９６－７７００

「はあとふるパワーアップリーダー養成セミナー」「はあとふるパワーアップリーダー養成セミナー」
参加者を募集します︕参加者を募集します︕

■特集② 埼⽟県65歳健康寿命で男性1位⼥性2位になりました

元気づくりを⽀える元気づくりを⽀える
「鳩⼭町健康づくりサポーター」とは︖「鳩⼭町健康づくりサポーター」とは︖

　「鳩山町健康づくりサポーターの会」とは、町

と協働で、地域の高齢者の介護予防 ・ 健康

づくりを推進することを目的として活動する

ボランティア組織です。

　主な活動は、地域健康教室の運営、さわや

か健康教室への協力、サポーターの会全体会

議（年４回程度）への出席などです。活動を通

してご自身の健康づくり、仲間づくり、生きが

いづくりの効果が期待できます。

　現在のサポーター会員は 30 人です。さら

なる充実した活動のため仲間を募集していま

す。

■問合せ　町地域包括ケアセンター

☎ 296-7700

■亀井地域健康教室

時間：木曜日 午後1時30分～3時
（受付は午後1時15分から）
会場：泉井交流体験エリア

■はあとらんど地域健康教室

時間：月曜日 午前10時～11時30分
（受付は午前9時45分から）
会場：総合福祉センター

■おしゃもじ山地域健康教室

時間：木曜日 午前10時～11時30分
（受付は午前9時45分から）
会場：今宿コミュニティセンター

■ニュータウン地域健康教室

時間：水曜日 午前10時～11時30分
（受付は午前9時45分から）
会場：地域包括ケアセンター
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