
9 月３日（水）長野市のビッグハットで、2025 長野
市高齢者健康づくり推進フェスティバルが開催されまし
た。笑顔あり、悔しさありの一日。会場は活気に満ちあ
ふれていました。（８〜11ページに続く）

スポーツスポーツのの

秋秋ががやってきたやってきた
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６
月
19
日（
木
）、東
部
文
化
ホ
ー
ル

に
お
い
て
長
野
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

指
導
者
研
修
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

指
導
者
研
修
会
は
、
円
滑
な
ク
ラ
ブ

運
営
と
指
導
能
力
の
向
上
を
目
指
し
、

老
人
ク
ラ
ブ
の
発
展
と
活
性
化
を
図
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
各
地

区
・
各
単
位
ク
ラ
ブ
の
老
人
ク
ラ
ブ
会

長
を
は
じ
め
、
役
員
や
女
性
部
長
な
ど

約
１
０
０
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

研
修
会
で
は
退
任
役
員
へ
の
感
謝
状

を
贈
呈
し
ま
し
た
。
続
い
て
中
村
会
長

よ
り
「
指
導
者
と
し
て
の
心
構
え
」
に

つ
い
て
の
話
の
後
、
長
野
市
老
人
ク
ラ

ブ
連
合
会
・
有
志
の
会
の
活
動
紹
介
が

あ
り
ま
し
た
。
コ
ー
ラ
ル
歌
音
の
合
唱

と
安
来
節
の
会
の
踊
り
の
披
露
や
、
悠

遊
会
と
折
り
紙
の
会
に
よ
る
作
品
の
展

示
や
販
売
も
あ
り
、
充
実
し
た
研
修
会

と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
玉
林
山
観
音

院
長ち

ょ
う
こ
く
じ

谷
寺
の
住
職
・
小
林
育い

く
ど
う道

氏
を
お

招
き
し
、「
地
域
で
よ
り
よ
く
生
き
て

い
く
た
め
に
〜
み
ん
な
の
生
活
を
支
え

る
し
く
み
〜
」
と
題
し
た
講

演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

約 100 名が参加
安来節の会による「安来節」（上）と

「木曽節」（下）

コーラル歌音は美しく澄んだ歌声を披露

中村会長のあいさつ退任役員への感謝状贈呈退任役員への感謝状贈呈

悠遊会による作品展示販売悠遊会による作品展示販売

折り紙の会による展示折り紙の会による展示

令
和
７
年
度
　
指
導
者
研
修
会
開
催
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「
福
祉
」
と
は
た
だ
、「
弱
い
者
の
救

済
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
人
に

と
っ
て
の
幸
せ
や
よ
り
よ
い
生
き
方
を

す
る
中
で
必
要
で
あ
る
か
ら
お
手
伝
い

を
し
た
り
、
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
も

の
で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
人
と
の
違
い
を

認
め
合
い
な
が
ら
、
そ
の
人
ら
し
く
毎

日
を
生
活
し
て
い
け
る
地
域
に
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

自
分
や
家
族
が
認
知
症
に
な
っ
た
ら

ど
う
し
ま
す
か
？　

認
知
症
の
方
は
、

何
も
分
か
ら
な
い
か
ら
良
い
と
い
う
の

は
間
違
い
で
す
。
基
本
的
に
徐
々
に
進

む
病
気
な
の
で
、
だ
ん
だ
ん
で
き
な
く

　

市
老
連
の
夏
季
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
大

会
が
、
６
月
27
日（
金
）犀
川
第
二
マ

レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場
で
67
名
の
参
加
を
い

た
だ
き
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
コ
ー

ス
は
私
の
地
元
に
あ
り
ホ
ー
ム
コ
ー
ス

で
す
。

　

愛
護
会
で
は
、
今
年
も
芝
の
補
強
、

Ｏ
Ｂ
杭
の
打
ち
直
し
、
杭
ま
わ
り
の
除

草
を
行
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　

大
会
は
開
会
式
終
了
後
、
特
急
便
が

飯
綱
NO.
１
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、そ
の
後

ホ
イ
ッ
ス
ル
の
一
斉
ス
タ
ー
ト
で
競
技

が
始
ま
り
ま
し
た
。私
は
戸
隠
NO. 

10
よ

り
安
茂
里
地
区
の
二
人
と
競
技
に
参
加

い
た
し
ま
し
た
。
当
日
は
天
候
も
良
く

体
調
不
良
に
な
っ
た
人
も
な
く
、
競
技

は
順
調
に
進
み
終
了
し
ま
し
た
。
ス
コ

ア
の
集
計
が
終
わ
る
と
、
女
性
の
部
の

上
位
で
は
、
同
ス
コ
ア
に
な
っ
た
為
プ

レ
イ
オ
フ
を
行
っ
て
順
位
を
決
定
し
ま

し
た
。
表
彰
式
で
は
、
優
勝
者
上
位
入

賞
の
他
全
員
へ
賞
品
の
授
与
が
あ
り
、

上
位
入
賞
者
か
ら
県
大
会
の
出
場
４
名

を
選
出
し
ま
し
た
。

　

上
位
結
果
は
次
の
と
お
り（

敬
称
略
）

▽
男
子
①　

玉
井　

洋
光
（
大
豆
島
）

　
　
　

②　

小
林　

重
信
（
篠
ノ
井
）

　
　
　

③　

太
田　

幸
夫
（
更　

北
）

▽
女
子
①　

小
渕　

春
子
（
古　

牧
）

　
　
　

②　

中
川　

和
子
（
直　

轄
）

　
　
　

③　

田
中
ヒ
ロ
ミ
（
更　

北
）

な
っ
て
い
く
こ
と
に
不
安
を
も
っ
て
生

活
を
さ
れ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
方
と

接
す
る
時
の
心
得
は
「
３
な
い
」
で

す
。
①
驚
か
せ
な
い
、
②
急
が
せ
な

い
、
③
自
尊
心
を
傷
つ
け
な
い
で
す
。

ま
た
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
ポ
イ

ン
ト
は
６
つ
あ
り
ま
す
。
①
共
感
す

る
、
②
相
手
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
る
、

③
否
定
的
な
言
葉
は
避
け
る
、
④
具
体

的
な
言
葉
を
使
う
、
⑤
余
裕
を
持
っ
て

笑
顔
で
接
す
る
、
⑥
し
っ
か
り
話
を
聞

く
で
す
。
大
切
な
の
は
穏
や
か
に
暮
ら

せ
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
す
。
ぜ

ひ
、
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

小林育道氏の講演

●
講
演
よ
り

地
域
で
よ
り
よ
く

　
生
き
て
い
く
た
め
に

〜
み
ん
な
の
生
活
を

　
　
支
え
る
し
く
み
〜

夏
季
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
大
会
開
催

健
康
増
進
部
副
部
長
　

健
康
増
進
部
副
部
長
　
山
﨑
正
次
郎

山
﨑
正
次
郎
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令
和
７
年
７
月
30
日
ふ
れ
あ
い
福
祉

セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、
シ
ニ
ア
セ
ー
フ

テ
ィ
研
修
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

長
野
市
地
域
活
動
支
援
課
様
、
長
野

中
央
警
察
署
生
活
安
全
課
様
、
長
野
中

央
警
察
署
交
通
第
二
課
様
の
出
席
を
い

た
だ
き
研
修
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

初
め
に
特
殊
詐
欺
の
寸
劇
が
あ
り
な

る
ほ
ど
と
思
い
ま
し
た
。

　

携
帯
電
話
、パ
ソ
コ
ン
に
よ
る
も
の
、

騙
す
手
立
て
は
以
前
よ
り
巧
妙
に
な
っ

て
い
る
。警
察
な
ど
の
名
前
を
聞
い
た

だ
け
で
我
々
は
身
構
え
て
し
ま
う
。保

険
料
な
ど
の
払
い
戻
し
と
、聞
け
ば
う

れ
し
く
な
っ
て
言
う
事
を
聞
い
て
し
ま

う
。株
の
儲
け
話
を
さ
れ
れ
ば
乗
る
。

　

実
は
、私
も
今
年
の
３
月
、突
然
パ

ソ
コ
ン
上
に
悪
質
な
ウ
イ
ル
ス
に
掛
か

り「
こ
の
パ

ソ
コ
ン
は
、

使
用
出
来

な
い
」と
画

面
に
写
し
だ

さ
れ
、
約
10

分
間
日
本
人

や
欧
米
系
の

外
人
が
現
れ

て
、「
こ
の
ま

ま
で
は
こ
の

●
シ
ニ
ア
セ
ー
フ
テ
ィ
研
修
会パ

ソ
コ
ン
は
使
え
な
く
な
る
」と
あ
の

手
こ
の
手
で
執
拗
に
言
わ
れ
、16
万
円

振
り
込
め
ば
直
し
て
や
る
と
の
事
。振

り
込
む
つ
も
り
に
な
っ
た
が
、パ
ソ
コ

ン
が
か
な
り
古
い
も
の
だ
と
気
づ
き
新

し
く
し
た
方
が
良
い
と
思
い
、ウ
イ
ル

ス
は
そ
の
ま
ま
で
良
い
と
思
っ
た
途
端

に
画
面
が
真
っ
黒
に
な
り
使
用
出
来
な

く
な
っ
た
が
、
次
の
日
電
源
を
入
れ
て

み
た
ら
正
常
で
今
で
も
使
用
し
て
い
る
。

　

続
い
て
交
通
事
故
防
止
で
は
、
高
齢

者
の
事
故
件
数
が
増
加
し
て
い
る
。
特

に
今
年
の
３
月
～
６
月
の
長
野
市
内
で

の
交
通
死
亡
事
故
で
、
死
者
７
人
は
全

て
70
歳
以
上
の
高
齢
者
が
関
係
し
て
い

る
と
聞
い
て
身
の
締
ま
る
思
い
で
し

た
。
高
齢
者
の
交
通
安
全
、
事
故
防
止

に
つ
い
て
、
正
面
衝
突
や
車
線
間
違
い

の
事
故
、
横
断
歩
道
中
の
人
を
跳
ね
て

し
ま
う
事
故
。
長
野
市
の
交
通
事
故
は

減
少
し
て
い
る
が
、
高
齢
者
の
事
故

数
、
死
亡
者
数
は
、
増
加
し
て
い
る
。

全
事
故
に
占
め
る
割
合
は
40
％
で
あ

る
。
高
齢
者
の
事
故
防
止
の
手
立
て

は
、
運
転
前
の
体
調
の
確
認
、
停
止
線

で
の
停
止
、
交
差
点
で
の
安
全
確
認
、

そ
し
て
、
自
分
自
身
の
マ
イ
ル
ー
ル
を

決
め
て
お
く
こ
と
が
大
事
と
の
話
を
い

た
だ
い
た
。

事
業
部
長
　
沖
　
達
雄

　9 月 19 日朝、県庁で行われた出発式で、長野県
の「交通安全運動推進アンバサダー」にタレントの
下嶋兄さんが委嘱され「信号は赤なら止まる、青な
ら進む、黄色は迷わず止まりましょう、これは人生
と同じです。一人一人の意識が交通事故を防ぎ命を
守ります。みんなで日本一安全で安心な長野県にし
ましょう」と交通安全を宣言されました。

秋の全国交通安全運動出発式

【長野県交通安全スローガン】
信濃路は　みんなの笑顔　つなぐ道

●秋の全国交通安全運動啓発活動に参加協力

シ
ニ
ア
セ
ー
フ
テ
ィ
活
動
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詐欺被害多発 !!
—警察官をかたる者から携帯電話に電話がきて被害にあうケースが増えています—

～犯罪の手口～
●「あなたの口座が犯罪に使われている」「逮捕した犯人があなたの通帳やカードを

持っている。共犯者ではないか」と言われる。
● 警察手帳の画像や逮捕状、捜索差押え令状などの画像が送られてくる。

　犯罪に使用されている電話は国際電話番号です。「＋〇〇」「010」で表示される番号は
国際電話です。
　警察は、国際電話で電話をかけることはありません。「〇〇警察署」と言われたら、該
当する警察署の電話番号を調べてかけ直しましょう。

注　意

・警察官、銀行協会などの職員が暗証番号を聞いたり、キャッシュカードや通帳を預かる
　ことは絶対にありません。
・常時留守番電話設定、ナンバーディスプレイを活用しましょう。

注　意

—キャッシュカード・通帳をだまし取るサギ 再び増加‼—

～だましの手口～
●警察官・市町村職員・金融機関職員などの職業を名のってだまします。
●払いすぎた保険料などを戻す、キャッシュカードが犯罪に使われているなどと言って、
　金融機関名や口座番号を聞き出し、その後、聞き出した金融機関職員を名のってだまします。
●キャッシュカードが古く更新が必要、不正に使われていて交換が必要などと言ってだま
　します。

本物の警察は絶対に SNS で連絡しません！
本物の警察は絶対にお金を要求しません！
本物の警察は絶対にビデオ通話をしません！
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役員研修会

　

７
月
17
日
、
女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

を
行
い
ま
し
た
。
今
年
は
女
性
部
の
活

動
を
広
く
多
く
の
皆
さ
ん
に
ご
理
解
い

た
だ
き
た
い
と
考
え
、
男
女
を
問
わ
ず

多
く
の
会
員
の
皆
様
に
も
広
く
お
声
が

け
を
し
、
60
名
に
近
い
参
加
者
を
得
て

行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
市
老
連
中

村
会
長
よ
り
女
性
部
及
び
女
性
会
員
に

期
待
す
る
と
の
お
言
葉
を
い
た
だ
き
、

研
修
に
入
り
ま
し
た
。
内
容
は
初
め

に
、
市
保
健
所
の
保
健
師
笹
倉
桂
子
先

生
か
ら
の
「
高
齢
者
が
健
康
で
元
気
に

過
ご
す
た
め
に
」
の
ご
講
演
を
い
た
だ

き
、
次
に
実
技
講
習
と
し
て
南
澤
建
一

顧
問
の
指
導
の
も
と
、
正
方
形
の
紙
を

使
っ
て
パ
タ
パ
タ
と
羽
ば
た
く
鳩
を
作

り
ま
し
た
。

　

笹
倉
先
生
か
ら
は
、
健
康
づ
く
り
の

基
本
と
し
て
食
生
活
の
見
直
し
と
生
活

習
慣
病
に
つ
い
て
、
中
で
も
一
人
ひ
と

り
が
自
分
で
自
覚
し
て
実
践
で
き
る
も

の
と
し
て
、
血
圧
を
適
正
に
保
つ
た
め

の
塩
分
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
つ
い
て
資
料

を
示
し
な
が
ら
具
体
的
に
お
話
い
た
だ

き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
元
気
な
毎
日

を
過
ご
す
た
め
に
、
日
々
の
食
事
を
振

り
返
る
良
い
機
会
に
な
り
ま
し
た
。

パ
タ
パ
タ
鳩
作
り
は
、
鶴
を
折
っ
た
こ

と
が
な
い
皆
さ
ん
に
は
少
し
難
し
か
っ

た
よ
う
で
す
が
、
教
え
た
り
教
え
ら
れ

た
り
す
る
微
笑
ま
し
い
姿
が
会
場
の
あ

ち
こ
ち
で
見
ら
れ
、
和
や
か
な
雰
囲
気

の
中
で
会
を
終
え
ま
し
た
。

女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

女
性
部
長
　
高
橋
志
雅
子

　9 月 25 日～ 26 日、渋温
泉「月見の湯　山一屋」にお
いて新旧役員 24 名の参加を
いただき役員研修会が開催さ
れました。「市老連からの交通
費の支給について」を協議・
意見交換のテーマとし、ま
た、健康増進として地獄谷野
猿公苑への散策を行いました。
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健康で元気に過ごすためには

〈目標を達成するための提案〉
１　食品の栄養成分表示をチェックすることで普段食べている食品や調味料に塩分がどれだけ

入っているか分かります。
２　減塩食品を活用することで、塩味は変わらないまま減塩することができます。
３　カリウムは塩（ナトリウム）の排泄を促すため、カリウムが多く含まれる野菜をとりましょう。

１日の食塩摂取量の目標量　男性 7.5g　女性 6.5g　高血圧治療中 6g 未満

① 脳卒中ってなに？

脳出血や脳梗塞のこと 

② 脳卒中の症状はどんなものがあるの？ 

片側の手足の麻痺やしびれ、口が思うように動かず呂律が回らない　⇒　体の動きに関するものが多い

③ なぜそういう症状がでるの？

血管が詰まったり、破れたりすることによる
脳出血の７割は、神経線維が密集した特定の血管（脳の真ん中の部分、ひとの脳で特に発達したところ：視床、被殻、
内包）でおこす

④ 脳血管の特徴

１　血管の壁が薄く、ふくらみやすい
２　大量の血液を送るために毛細血管が劇的に増えた、頭蓋骨に入りきるようにカーブして
　　折りたたむようになっている、根元の血管の枝や曲がった血管の枝の外側ではカーブの
　　外側にかかる圧が高くなる
３　太い血管から急に細い血管に直角に曲がる部分がある
＊バイパスなしの動脈なので血管が障害されるとその先の細胞がしんでしまう

⑤ 脳卒中の予防
〇血圧の管理　　　ふだんの血圧の状態を正確に知ること、１日２回（朝・夜）測定・記録
　　　　　　　　　高血圧は、心血管疾患や脳卒中の最大の危険因子であり、放置すると深刻な健康問題を引き起こす
　　　　　　　　　可能性があります
〇適度な運動　　　ウォーキングなどの有酸素運動、かかと落とし・かかと上げ下げ運動など
〇減塩を心がける　塩を多くとりすぎると…尿で捨てるので腎臓の仕事量が増えて腎臓が傷んでくる
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血液量が増えて高血圧になる

脳血管の全長は 600㎞
青森～埼玉の距離

～脳卒中にはなりた
くない！～

カリウムを含む野菜
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