
市
か
ら
の
通
知
・
発
送

▪
介
護
用
品
支
給
チ
ケ
ッ
ト

　
介
護
保
険
で
要
介
護
4
か
5
と
認
定
さ
れ

た
市
民
税
非
課
税
世
帯
の
65
歳
以
上
の
人
を

在
宅
介
護
し
て
い
る
家
族
に
、介
護
用
品
の
購

入
チ
ケ
ッ
ト
を
支
給
し
ま
す
。10
月
中
旬
頃
に

対
象
者
へ
支
給
申
請
書
を
発
送
し
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、高
齢
者
支
援
課（
☎
66
・
１
０
１

３
）へ
。

▪
新
入
学
児
童
の
健
康
診
断

　
来
年
４
月
に
小
学
校
へ
入
学
す
る
児
童
の
健

康
診
断
を
11
月
頃
に
各
小
学
校
で
実
施
し
ま
す
。

10
月
中
旬
に
対
象
児
の
保
護
者
宛
て
に
通
知
書

を
発
送
し
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、学
校
教
育
課（
☎
66・１
０
７
２
）へ
。

市
へ
提
出
す
る
申
請
書
な
ど
へ
の

押
印
を
廃
止

　
行
政
手
続
に
お
け
る
市
民
の
利
便
性
の
向

上
と
行
政
の
デ
ジ
タ
ル
化
を
見
据
え
、市
民
や

事
業
者
の
皆
さ
ん
か
ら
提
出
さ
れ
る
申
請
書

な
ど
へ
の
押
印
の
見
直
し
を
行
い
ま
し
た
。

　
見
直
し
の
結
果
、行
政
手
続
書
類
の
約
１
，

６
０
０
件
に
つ
い
て
、押
印
を
廃
止
し
ま
す
。

【
実
施
日
】10
月
１
日
か
ら

【
押
印
を
廃
止
す
る
手
続
き
】

補
助
金
等
の
交
付
申
請
書
、市
道
、都
市
公
園

等
の
占
用
許
可
申
請
書
な
ど
。
押
印
を
廃
止

し
た
手
続
書
類
の
一
覧
は
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ（
左
下
コ
ー
ド
か
ら
ア
ク
セ
ス
可
）で
公
開

し
て
い
ま
す
。

【
引
き
続
き
押
印
が
必
要
な
手
続
き
】

印
鑑
証
明
書
と
照
合
す
る
も
の
、第
三
者
に

よ
る
証
明
書
・
承
諾
書
、委
任
状
、同
意
書
、

誓
約
書
な
ど

※
本
人
確
認
の
た
め
、本
人
確
認
書
類
の
提
出

を
お
願
い
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。各
手
続

き
の
詳
細
は
、各
担
当
課
に
問
い
合
わ
せ
を
。

▼
詳
し
く
は
、総
務
課（
☎
66
・
１

０
４
４
）へ
。

駐
車
料
金
の
支
払
い
を
交
通
系
ICカ
ー

ド
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で

JR
東
・
西
舞
鶴
駅
を
中
心
と
し
た
公
共
交

通
の
利
用
促
進
と
、新
た
な
生
活
様
式
に
対
応

し
た「
非
接
触
」「
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
化
」の
促

進
の
た
め
、10
月
か
ら
市
営
東
舞
鶴
駅
駐
車
場

と
西
舞
鶴
駅
駐
車
場
の
駐
車
料
金
がICO

CA

な
ど
の
交
通
系
IC
カ
ー
ド
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
で
支
払
い
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

【
使
用
で
き
る
電
子
マ
ネ
ー
】

❖
交
通
系
電
子
マ
ネ
ー
…ICO

CA

、Suica

、

Kitaka

、TO
ICA

、SUG
O

CA

、PASM
O

、

manaca

、nimoca

、は
や
か
け
ん
）

❖
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
…VISA

、Mastercard

、

JCB

、DinersClub

、AM
ERICANEXPRESS

▼
詳
し
く
は
、土
木
課（
☎
66
・
１
０
５
３
）へ
。

Ｊ
‐
Ａ
Ｌ
Ｅ
Ｒ
Ｔ

情
報
伝
達
訓
練
を
実
施

　
10
月
６
日
、Ｊジ

ェ
イ‐
Ａ
Ｌア

ラ
ー
ト
Ｅ
Ｒ
Ｔ（
全
国
瞬
時

警
報
シ
ス
テ
ム
）に
よ
る「
緊
急
情
報（
国
民
保

護
）伝
達
訓
練
」を
実
施
し
ま
す
。訓
練
は
、全

国
一
斉
で「
防
災
行
政
無
線
」や「
ま
い
づ
る

メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
」を
通
じ
て
行
い
ま
す
。

ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
日
時
】10
月
６
日
㈬
11
時
ご
ろ

【
内
容
】❖
防
災
行
政
無
線
…
試
験
放
送
を
一

斉
に
放
送
❖
ま
い
づ
る
メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ

ス
…
試
験
メ
ー
ル
を
自
動
的
に
一
斉
配
信

※
気
象
状
況
な
ど
で
訓
練
を
中
止
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、危
機
管
理
・
防
災
課（
☎
66
・

１
０
８
９
）へ
。

屋
外
広
告
物
の
パ
ト
ロ
ー
ル

10
月
28
日
㈭
14
時
か
ら
国
・
府
と
市
が
合

同
で
市
内
の
道
路
に
無
許
可
で
掲
出
さ
れ
た

屋
外
広
告
物（
立
看
板
、広
告
旗
、貼
り
紙
、貼

り
札
）に「
通
告
書
」を
貼
り
付
け
ま
す
。期
日

ま
で
に
撤
去
さ
れ
な
い
も
の
は
、11
月
４
日

㈭
に
一
斉
撤
去
を
行
い
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、都
市
計
画
課（
☎
66・1
0
4
8
）へ
。

暮
ら
し
の
情
報

９
月
以
降
に　
歳
に
な
る
小
学
６
年
生

へ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種

９
月
７
日
に
、中
学
生
と
８
月
ま
で
に
12
歳

に
な
っ
た
小
学
６
年
生
へ
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク

チ
ン
の
接
種
券
な
ど
を
送
付
し
、９
月
下
旬
か

ら
集
団
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
９
月
～

来
年
１
月
ま
で
に
12
歳
に
な
る
小
学
６
年
生

に
は
、誕
生
日
を
迎
え
た
月
の
翌
月
に
接
種
券

を
送
付
し
、集
団
接
種
を
実
施
す
る
予
定
で

す
。な
お
、今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の

予
防
接
種
事
業
は
、２
月
末
ま
で
の
た
め
、来

年
２
・
３
月
に
12
歳
に
な
る
小
学
６
年
生
へ

は
、今
後
、国
の
予
防
接
種
の
方
針
が
決
ま
り

次
第
ご
案
内
し
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種

推
進
課（
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
、☎
68
・

９
２
２
５
）へ
。

男
女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー 

フ
レ
ア
ス
舞
鶴

Wi
‐
Fi
を
整
備

フ
レ
ア
ス
舞
鶴（
中
総
合
会
館
５
階
）に
無

料
Wi
‐
Fi
を
整
備
。同
セ
ン
タ
ー
内
の
セ
ミ

ナ
ー
ル
ー
ム
や
多
目
的
ル
ー
ム
な
ど
で
オ
ン

ラ
イ
ン
に
よ
る
会
議
や
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
を
実

施
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。無
料
ス
ペ
ー

ス
の
交
流
サ
ロ
ン
で
は
、託
児
ル
ー
ム
も
隣

接
し
て
い
る
た
め
、子
ど
も
を
連
れ
て
気
軽

に
お
越
し
い
た
だ
け
ま
す
。ぜ
ひ
、さ
ま
ざ
ま

な
用
途
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
利
用
時
間
】9
時
～
22
時（
中
学
生
以
下
は
17

くらしの情報

時
ま
で
）

【
パ
ス
ワ
ー
ド
】施
設
内
に
貼
り
出
し（
不
定
期

に
変
更
）

▼
詳
し
く
は
、人
権
啓
発
推
進
課（
☎
66
・
１
０

２
２
）へ
。

２
，７
０
０
世
帯
分
の
Ｃ
Ｏ
２
を
削
減

市
の
施
設
な
ど
の
地
球
温
暖
化
対
策

第
４
期
舞
鶴
市
地
球
温
暖
化
対
策
実
行
計

画
に
基
づ
き
、市
の
施
設
な
ど
の
温
室
効
果

ガ
ス
の
排
出
量
を
平
成
25
年
度
の
排
出
量
と

比
べ
、昨
年
度
は
27
・
２
㌫
、７
，４
２
８
㌧

の
Ｃ
Ｏ
２
を
削
減
し
ま
し
た
。こ
れ
は
、一
般

家
庭
約
２
，７
０
０
世
帯
分
の
年
間
排
出
量

に
相
当
し
ま
す
。
今
後
も
温
室
効
果
ガ
ス
排

出
量
削
減
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、生
活
環
境
課（
☎
66・１
０
６
４
）へ
。

　
月
は
３
Ｒ
推
進
月
間

10
月
は
3
Ｒ（
リ
デ
ュ
ー
ス
：
ご
み
を
出
さ

な
い
、リ
ユ
ー
ス
：
繰
り
返
し
使
う
、リ
サ
イ

ク
ル
：
再
生
利
用
）推
進
月
間
で
す
。日
々
の

生
活
の
中
で
で
き
る
ご
み
減
量
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

【
ご
み
を
減
ら
す
た
め
に
で
き
る
こ
と
】

❖
食
べ
切
れ
る
分
だ
け
買
い
、食
べ
残
し
を
し

な
い
❖
マ
イ
バ
ッ
グ
・
マ
イ
ボ
ト
ル
を
持
つ

❖
詰
め
替
え
の
商
品
を
買
う

▼
詳
し
く
は
、生
活
環
境
課（
☎
66・１
０
０
５
）へ
。
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ス
ー
パ
ー
な
ど
の
店
頭
回
収
は

ル
ー
ル
を
守っ
た
利
用
を

　
市
で
は
、ご
み
の
減
量
や
リ
サ
イ
ク
ル
に
積

極
的
に
取
り
組
む
店
舗
を「
マ
イ
・
リ
サ
イ
ク

ル
店
」に
認
定
し
て
い
ま
す
。こ
の
取
り
組
み

は
、環
境
啓
発
と
リ
サ
イ
ク
ル
推
進
に
賛
同
い

た
だ
い
た
各
店
の
熱
意
と
努
力
に
よ
り
実
施

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

▪
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、食
品
ト
レ
イ
は
き
れ
い
に

洗
っ
て
持
ち
込
み
ま
し
ょ
う

　
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、食
品
ト
レ
イ
の
回
収
を

コロナ禍でも「フレイル予防」で
　　　　　　　　　　元気に自分らしく！

▪まずは体を動かすことから
　市では効果的な介護予防を進める
ため、平成23年度から筑波大教授の
山田実さんとの共同研究に取り組ん
でいます。山田教授の研究よると「コロ
ナ禍で自粛生活が続くと高齢者では体
を動かす時間が約3割減少すること」「体
を動かす時間が少ない人ほどフレイル
や要介護状態になるリスクが高まること」
がわかっています。リスクを回避するた
めには、体を継続的に動かすことが大
切です。感染予防対策をしながら、ウ
オーキングなどの運動習慣を継続しましょう。

2 年半の間に要支援・要介護認定を
受けた人の割合

20 分
未満

5.3㌫90 分
以上

20 ～
44 分

45 ～
89 分

（
身
体
を
動
か
す
時
間
の
１
日
平
均
） 行

っ
て
い
る
店
舗
で
は
、汚
れ
て
い
る
も
の
が

回
収
ボ
ッ
ク
ス
に
投
入
さ
れ
て
い
た
り
、生
活

ご
み
が
不
法
投
棄
さ
れ
て
い
た
り
と
、ル
ー
ル

を
守
ら
な
い
利
用
が
相
次
い
で
い
ま
す
。店
頭

回
収
は
、各
店
独
自
の
取
り
組
み
の
た
め
、店

舗
ご
と
に
ル
ー
ル
が
異
な
り
ま
す
。ル
ー
ル
を

守
ら
な
い
利
用
の
増
加
や
、不
法
投
棄
が
相
次

ぐ
と
、回
収
ボ
ッ
ク
ス
を
維
持
す
る
こ
と
が
で

き
な
く
な
り
ま
す
。引
き
続
き
店
頭
回
収
の
取

り
組
み
を
実
施
で
き
る
よ
う
、ル
ー
ル
を
守
っ

た
利
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、生
活
環
境
課（
☎
66・１
０
０
５
）へ
。

【
有
料
広
告
】

▪一人ではなく、みんなで
　ウィズコロナ時代の介護予防の取組として、山田教授の研究室
が「Web版集いのひろば（右下コードからアクセス可）」を開設され
ています。介護・フレイル予防の動画や参加者の近況報告などが
掲載されており、参加者同士がお互いに元気をもらいながら介護・
フレイル予防に取り組んでいます。誰でも自由に登録できます。

図
書
館
だ
よ
りfor Business

を
発
行

　
図
書
館
の
資
料
を
、皆
さ
ん
の
生
活
や
仕
事

に
活
用
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う「
図
書
館
だ
よ

りfor Business

（
Ａ
４
ち
ら
し
）」の
発
行

を
８
月
か
ら
開
始
し
て
い
ま
す
。毎
号
、新
着

図
書
の
ほ
か
、い
ろ
い
ろ
な
テ
ー
マ
で
本
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す（
隔
月
刊
）。10
月
に
発
行
す

る
第
２
号
は「
効
率
ア
ッ
プ
の
仕
事
術
」。

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
す
る
ほ
か
、東
・

西
図
書
館
内
な
ど
で
配
布
し
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、東
図
書
館（
☎
62
・
０
１
９
０
）

か
西
図
書
館（
☎
75
・
５
４
０
６
）へ
。

市の人口と世帯数
人口  77,762 人（-374 人）　世帯  34,081 世帯（-4 世帯）

男  38,704 人（-331 人）　女  39,058 人（-43 人）　※令和３年 9 月１日現在の推計人口。（　）内は前月比
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▶詳しくは、高齢者支援課（☎66・1018）へ。

5.6㌫

8.7㌫

12.5㌫

※
フ
レ
イ
ル
…
年
齢
と
と
も
に
筋
力
や
活
力
が
低
下
し
て
「
健
康
な
状
態
」
と
「
介
護
が
必
要
な
状
態
」
の

中
間
の
状
態
に
あ
る
こ
と
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