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私
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
で
多
く
の
方
々
と
出
会 

い
ま
す
。
介
護
の
中
で
は
、
バ
イ
キ
ン
グ
形
式
の
食 

事
や
買
い
物
等
で
「
自
分
で
考
え
る
」
こ
と
や
「
自 

分
で
選
ぶ
」
等
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
重
力

を
感
じ
る
こ
と
が
と
て
も
大
事
な
の
で
、
「
体
を
起
こ
す
こ
と
」
「
歩
く
こ
と
」

も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。 

元
気
な
方
は
共
通
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
「
暮
ら
し
の
中
で
体
や

頭
を
使
っ
て
い
る
」「
姿
勢
が
い
い
」「
趣
味
や
役
割
を
持
っ
て
い
る
」
と
い
う

こ
と
で
す
。
健
康
満
丹
明
日
が
あ
る
さ
体
操
は
姿
勢
や
転
倒
予
防
に
大
切
な
筋

肉
、
バ
ラ
ン
ス
の
動
き
が
入
っ
て
い
ま
す
。
動
か
す
場
所
を
意
識
し
て
や
っ
て

み
て
下
さ
い
。
全
部
を
一
度
に
し
よ
う
と
す
る
と
難
し
く
感
じ
ま
す
が
、
い
っ

ぺ
ん
に
出
来
な
い
の
が
こ
の
体
操
の
い
い
と
こ
ろ
で
す
。
少
し
ず
つ
覚
え
て
い

く
と
、
難
し
い
こ
と
も
だ
ん
だ
ん
出
来
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
よ
。 

 

健康満丹プログラムとは？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

プログラムの内容 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

●動画編ＤＶＤ貸し出し中 

貸出は…京都府丹後保健所 保健室  
  ※お住まいの市町の保健担当課や社会福祉協議会にも配布しています。 

●解説パンフレット配布も行っています。 

 

メッセージ 転倒予防で介護予防！   元気高齢者から学ぶ長寿の秘訣！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
筑波大学大学院 

人間総合科学研 
 

丹後は高齢化が進んでいますが、元気な「長寿」が強みとなるようなまちづくり

を目指しています。また、「健康満丹」の言葉には、丹後を健康な人でいっぱいにし

たい！という思いを込めています。 

身体を動かすことは体力づくりのみならず、認知機能の向上にも大変良い効果が

あるといわれています。みんなの知恵を集め、食べて、動いて、考えてつながり合

う健康づくりと地域づくりをめざして作成した健康満丹プログラムをぜひご活用く

ださい。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

筑
波
大
学
大
学
院
人
間
総
合
化
学
研
究
科 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

准
教
授 

山
田
実
先
生 

 

歩
く
こ
と
は
物
忘
れ
や
骨
粗
鬆
症
予
防
、
筋
力
の 

ア
ッ
プ
等
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
い
つ
か
ら
始
め 

て
も
大
丈
夫
！
。
適
切
な
運
動
と
栄
養
で
高
齢 

に
な
っ
て
も
筋
肉
量
は
増
え
ま
す
よ
。 

健
康
づ
く
り
で
大
切
な
の
は
、
一
番
は
歩
く
こ
と
、

そ
し
て
よ
く
食
べ
て
、
よ
く
動
い
て
よ
く
寝
る
こ
と
で
す
！ 

ま
た
、
介
護
が
必
要
と
な
る
大
き
な
要
因
に
は
転
倒
・
骨
折
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
の
予
防
に
は
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
「
室
内
の
整
理
整
頓
」
「
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」「
２
つ
の
こ
と
を
同
時
に
す
る
能
力(

二
重
課
題
能
力)

を
き
た
え
る
こ
と
」

の
３
つ
で
す
。
丹
後
に
は
長
寿
の
知
恵
が
一
杯
あ
る
と
思
い
ま
す
。
「
こ
こ
に

行
け
ば
体
操
を
し
て
い
る
」
な
ど
、
健
康
満
丹
体
操
が
で
き
る
場
所
を
増
や
し

て
、
健
康
な
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
！ 

“食生活”編 
食習慣チェック 

ロコモ予防の食事 

 

 
“お口と歯”編 
お口チェック 

歯周病予防、咀嚼力アップ 

入れ歯の手入れ 

 

 

“体力チェック”編 
ロコモチェック 

住まいチェック 

体力チェック 

 

 

“脳トレ”編 
手遊びで脳トレ 

音楽で脳トレ 

 

 

“体操・運動”編 
健康満丹体操、タオル体操 

２重課題能力アップ体操 

３つの筋トレ 

１０分間ステップ 

満丹健ちゃん 


