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現
在
の
、
秋
田
市
の
第
一
号
被
保
険
者

の
介
護
保
険
料
の
基
準
額
は
、
年
額
７
万

４
千
784
円
で
、
そ
の
算
出
方
法
は
左
記
の

と
お
り
で
す
。
保
険
料
は
、
み
な
さ
ん
が

利
用
す
る
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
総
費
用
に
応

じ
て
決
ま
る
仕
組
み
で
、
利
用
量
が
増
え

れ
ば
保
険
料
も
増
え
ま
す
。

高
齢
化
が
進
む
と
と
も
に
、
そ
の
総
費

用
も
年
々
増
え
続
け
、
み
な
さ
ん
に
納
め

て
い
た
だ
く
保
険
料
も
増
え
て
い
ま
す
。

秋
田
市
で
必
要
な

介
護
サ
ー
ビ
ス
の
総
費
用

秋
田
市
の
要
介
護･

要
支
援
認
定
者
数

は
、
昨
年
３
月
末
現
在
で
約
１
万
９
千

人
。
そ
の
割
合
は
、
市
の
65
歳
以
上
の
高

齢
者
人
口
約
８
万
８
千
人
に
対
し
、
ほ
ぼ

５
人
に
１
人
と
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
伴

い
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
か
か
る
費
用

も
年
々
増
え
続
け
て
い
ま
す
。

平
成
26
年
度
、
秋
田
市
で
介
護
サ
ー
ビ

ス
に
使
わ
れ
た
お
金
は
約
264
億
１
千
万
円

で
、
平
成
25
年
度
に
比
べ
て
約
５
億
９
千

万
円
増
え
、
介
護
保
険
制
度
が
始
ま
っ
た

平
成
12
年
度(

約
96
億
円)

の
約
２･

８
倍
に

も
増
え
て
い
ま
す
。
内
訳
は
、
居
宅
サ
ー

ビ
ス
の
費
用
が
全
体
の
６
割
、
施
設
介
護

サ
ー
ビ
ス
が
３
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

介
護
保
険
の
財
源
は
、
半
分
が
40
歳
以
上
の
市
民

全
員
で
負
担
す
る
保
険
料
、
残
り
半
分
が
公
費(

税

金)

と
な
っ
て
お
り
、
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
社
会
全

体
で
支
え
て
い
く
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

平
成
26
年
度
の
概
要
か
ら
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス

に
か
か
る
費
用
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

介
護
保
険
課
☎(

８
６
６)

２
０
６
９

介護サービスに使われたお金給付費の推移(過去３年)

介
護
保
険

み
ん
な
で
支
え
て
い
く
秋
田
市
の

介
護
保
険
は
、
40
歳
以
上
の
市
民
全
員

で
保
険
料
を
負
担
し
合
い
ま
す
。
現
在
は

介
護
が
必
要
な
い
か
た
も
、
将
来
介
護
が

必
要
に
な
っ
た
時
に
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら

れ
る
よ
う
に
つ
く
ら
れ
た
〝
支
え
合
い
〞

〝
助
け
合
い
〞
の
制
度
で
す
。

介
護
サ
ー
ビ
ス
に
要
す
る
費
用
の
財
源

(

左
記
グ
ラ
フ
参
照)

は
、
半
分
を
国･

県･

市
の
公
費(

税
金)

で
、
残
り
半
分
を
第
一

号
被
保
険
者(

65
歳
以
上)

と
第
二
号
被
保

険
者(

40
歳
〜
64
歳)

の
保
険
料
で
負
担
し

て
い
ま
す
。

被
保
険
者
か
ら
納
め
て
い
た
だ
い
て
い

る
保
険
料
は
、
介
護
保
険
を
運
営
し
て
い

く
大
き
な
支
え
に
な
っ
て
い
ま
す
。

負
担
は
公
費
と
保
険
料
で
半
分

第
１
号
被
保
険
者
の

介
護
保
険
料
の
算
出
方
法

増
え
続
け
る
サ
ー
ビ
ス
の
費
用

制
度
開
始
時
の
約
２･

８
倍
に

介護サービスの財源

平
成
26
年
度
介
護
保
険
の
概
要

65
歳
以
上
の
か
た
の
負
担
分
22
％

秋
田
市
内
に
住
む

65
歳
以
上
の
か
た
の
人
数

介
護
保
険
料
の
基
準
額

年
額
７
万
４
千
784
円

保
険
料
は
利
用
す
る
サ
ー
ビ
ス

の
総
費
用
で
決
ま
り
ま
す

＊
平
成
27
年
度
〜
29
年
度
の
介
護
保
険
料
。

４



介
護
保
険
料
の
滞
納
が

続
く
と
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
と

き
の
負
担
が
、
本
来
の
１
割
か
２
割
で
は

な
く
、
３
割
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
滞
納
が
な
い
か
た
と
の
公
平
を

図
る
た
め
の
ル
ー
ル
で
、
滞
納
の
ま
ま
時

効
に
な
っ
た
金
額
な
ど
に
よ
り
、
割
り
増

し
と
な
る
期
間
が
決
ま
り
ま
す
。

保
険
料
が
特
別
徴
収(

年
金
か
ら
引
き
落

と
し)

の
か
た
で
も
、
次
の
太
字
の
よ
う
な

場
合
は
、
一
時
的
に
普
通
徴
収(

金
融
機
関

な
ど
で
の
窓
口
納
付)

に
な
り
ま
す
。
納
付

方
法
が
変
更
さ
れ
た
場
合
、
納
入
通
知
書
を

お
送
り
し
ま
す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

高
齢
の
か
た
は
納
付
方
法
が
引
き
落
と

し
か
ら
窓
口
納
付
に
変
わ
っ
た
こ
と
に
気

付
か
ず
、
納
め
忘
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ご
家
族
も
保
険
料
の
納
付
方
法

を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

窓
口
で
納
付
し
て
い
る
か
た
に
は
納
付

の
手
間
が
省
け
、
納
め
忘
れ
が
な
い
便
利

な
口
座
振
替
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
納
入

通
知
書
、
預
貯
金
通
帳
と
印
鑑
を
持
っ
て

金
融
機
関
の
窓
口
で
お
申
し
込
み
い
た
だ

け
ま
す
。

保
険
料
の
納
付
方
法
を

ご
確
認
く
だ
さ
い

要支援･要介護の認定を受けていない65歳
以上のかたで、生活機能をチェックする｢基本
チェックリスト｣により、介護予防の取り組み
が必要と判定されたかたを対象に、介護予防
教室を市内の各会場で行っています。
詳しくは、お住まいの地区の地域包括支援

センターにお問い合わせください。
長寿福祉課☎(866)8760

茨島地区コミュニティセンターで開催して

いる介護予防教室の講師のみなさん(下の写

真)に介護予防のポイントをうかがいました。

茨島地区コミセンの介護予

防教室では、参加者の体調に

合わせた軽運動などを行う

ほか、お茶っこ
● ● ● ●

を飲みながら

のおしゃべりタイムも♪

＊健康寿命＝健康上の問題で日常生活が制限されず、介護を必要としないで自立した生活を送ることができる期間。

体を動かす、頭を使う
そしてよく笑うこと

■体を動かし筋力をつける　筋力は足や腰な
ど下半身から弱ってきます。簡単な体操で
結構ですので、毎日楽しくからだを動かし
て、筋力アップを心掛けましょう
■頭を使って認知症防止　いくら体が健康で
も、認知症になってしまうと介護のお世話
に…。指や目を意識して動かすと脳が活性
化し、認知症防止につながります
■よく笑うことで元気で楽しい生活を　家か
ら出ないことが、一番老化を進めます。外
に出て友人とお茶を飲みながら世間話をし
て、よく笑うことが介護予防には一番です

いつまでも若々しく
元気で楽しい生活を送りましょう！

年
間
の
保
険
料
が
減
額
に
な
っ
た

年
金
が
一
時
差
し
止
め
に
な
っ
た

他
市
町
村
か
ら
転
入
し
た
…
な
ど

介
護
予
防
教
室
の
講
師
を
務
め
る｢

パ
ワ

ー
ア
ッ
プ
ラ
イ
フ
秋
田｣

の
み
な
さ
ん

地域の介護予防教室に参加して
健康寿命を延ばしませんか

介護予防のポイントは

広報あきた　平成28年１月15日号５


