
◆令和４年各地区自治会長です 

 

 

【４月・５月予定】   

・４/１３(水)  福寿大学(開講式)   ・５/１１(水)福寿大学(市政・県政を聞く) 

・４/１４(木)  狂犬病予防注射    ・５/１９(木)レントゲン検診 

・４/２８(木)  地域づくり協議会総会 

・４/２９(金)祝 早朝美化活動 
 

「※新型コロナウィルス等の影響により、予定が変更になる場合があります。交流センター並びに 

ホームページでご確認ください」 

 

 

 

 

 

                                                   

                                   
 

  

   

「かなんとこ」始まります！ 

かなんとこ代表 石田香楠子 

 こんにちは。石田香楠子です。湯谷の自宅納屋を改修し、造形教室やイ

ベントなどを開催するスペース「かなんとこ」を 4 月よりオープンします。 

名前の由来は、自分の名前の「かなこ」と「なんと」を組み合わせて

「かなんとこ」です。集落のみんなからは かなちゃんと呼ばれているので、

大体迷っても「かなんとこ」どこ？と聞いたらすぐにわかる屋号に決めま

した。南蟹谷にやって来てはや 5 年が過ぎました。ありがたいことに、皆

さんと一緒にイベントを開催したり子供達のワークショップをしたりして、

とても楽しい時間を過ごすことができています。コロナと騒がれていますが、すさんでしまいそうな

こころの癒しスポットとしての「落語会」や「チャレンジ・キッチン」などのイベントもちょっとず

つ開催して、皆さんと一緒に心地の良い居場所を作って行けたら嬉しいなと思っています。どうぞよ

ろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

                                  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地区名 自治会長名 地区名 自治会長名 

人 母 今 川 秀 雄   能 美 谷 浦 良 一 (新)  

高 窪 大 笹 清 則 (新)  小 又 北 島 一 朗 (新)  

砂子谷 鳥 越 知 証 (新)  湯 谷 源 本 正 治(３月末まで)  

土 山 杉 浦 良 久 蔵 原 前 田 敏 彦   

                                 

令和４年３月２５日  

                              発行 南蟹谷交流センター 

〒939-1603 南砺市砂子谷 1500 

       ℡58-1333 

メールアドレス minamikandani． 

kmn@gmail.com 

 

 

                                               

スマホから交流センターホ

ームページにつながります 

 

 

◆福寿大学 １月１２日(水)  講師 土居 敬生さん  「松村謙三と中国」                    

◆福寿大学 ３月９日(水)  講師 浮田 美紀子さん 「片付けから始める生前整理」                    

勿体無くて捨てられま

せん。 

とても参考になり

ました。 

わかっているけど 

なかなか…。 

家には写真がたくさん

あって、処分が難しい 

「かなんとこ」の情報はホームページkanantoko.com 

又は南蟹谷交流センターまでお問い合わせください。 

 

受講された一部の方の感想です                    

交流センター内に

松村謙三コーナー

ができました            

◆福寿大学 １月１２日(水)  講師 土居 敬生さん 「松村謙三と中国」                    

こういう話を他にも聞

いたけど、一番分かり

やすかった 



◆健康・福祉部会講演会 ３月１８日(金)  

「暮らしの保健室…フレイル予防について」  

南砺市訪問看護ステーション理学療法士 田中 正康さん 

 

   

総合的フレイルチェックをしてみましょう！！ 

 

   

１と回答した数を以下の表と照らし合わせます 
 

   

※体重(㎏)÷身長(ｍ)÷身長(ｍ)＝ＢＭＩと言います 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

    

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

№ 質問事項 
回答：何れかに〇をお付

けください 

１ バスや電車で１人で外出していますか ０．はい １．いいえ 

２ 日用品の買い物をしていますか ０．はい １．いいえ 

３ 預貯金の出し入れをしていますか ０．はい １．いいえ 

４ 友人の家を訪ねていますか ０．はい １．いいえ 

５ 家族や友人の相談にのっていますか ０．はい １．いいえ 

６ 階段をてすりや壁をつたわらずに昇っていますか ０．はい １．いいえ 

７ 椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか ０．はい １．いいえ 

８ １５分間位続けて歩いていますか ０．はい １．いいえ 

９ この１年間に転んだことがありますか １．はい ０．いいえ 

１０ 転倒に対する不安は大きいですか １．はい ０．いいえ 

１１ 6 ケ月間で２～３㎏以上の体重減はありましたか １．はい ０．いいえ 

１２ 体重(㎏)÷身長(ｍ)÷身長(ｍ)  

１３ 半年前に比べて堅いものが食べにくくなりましたか １．はい ０．いいえ 

１４ お茶や汁物等でむせることがありますか １．はい ０．いいえ 

１５ 口の渇きが気になりますか １．はい ０．いいえ 

１６ 週に１回以上は外出していますか ０．はい １．いいえ 

１７ 昨年と比べて外出の回数が減っていますか １．はい ０．いいえ 

１８ 周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあると言われますか １．はい ０．いいえ 

１９ 自分で電話番号を調べて、電話を掛けることをしていますか ０．はい １．いいえ 

２０ 今日が何月何日かわからない時がありますか １．はい ０．いいえ 

２１ (ここ２週間) 毎日の生活に充実感がない １．はい ０．いいえ 

２２ (ここ２週間) これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった １．はい ０．いいえ 

２３ (ここ２週間) 以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる １．はい ０．いいえ 

２４ (ここ２週間) 自分が役に立つ人間だと思えない １．はい ０．いいえ 

２５ (ここ２週間) わけもなく疲れたような感じがする １．はい ０．いいえ 

№ チェックの目的 フレイルの可能性がある点数 

１～２０ 日常生活全般 １０点以上 

６～１０ 運動器の機能 ３点以上 

１１～１２ 栄養状態 
１１が「はい」で、１２のＢＭＩが 

１８．５未満の人 

１３～１５ 口腔機能 ２点以上 

１６～１７ 社会的交流 
１６が「いいえ」の人 

(１７も「はい」の人は要注意) 

１８～２０ 認知機能 １点以上 

２１～２５   心理(抑うつ)状態 ２点以上 

令和４年１月１９日（水）、ぬく森の郷新館大広間において、屋内競技大会を行った。会員１２名が

４チームに分かれ、各チーム総当たりで勝敗を競った。 

 Ａチームキャプテン本多精一さんが、「コロナ禍に打ち勝って、元気いっぱい、優勝を目指して戦

う」と力強く選手宣誓して、戦いの火ぶたが切られた。 

 結果は、優勝Ｂチーム（吉田作平、杉浦英子、山本春美）、準優勝Ｃチーム、３位Ａチーム、敢闘賞

Ｄチームであった。 

その後は、熱戦の汗を温泉で流し、反省・懇談の楽しいひとときを過ごした。 

   

◆ペタンク福光協会南蟹谷支部競技大会開催される  

                                                                    屋敷 哲二（写真も提供していただきました)        

 

   

《フレイルとは？》  
・加齢に伴い身体的（筋力、筋力量低下、低栄養）・精神的（認知機能低下、抑うつ）社会

的（閉じこもり、社会的交流減少）等、筋力が衰え疲れやすくなり家に閉じこもりがちになる

など、年齢を重ねたことで生じやすい衰え全般を指します。 

高齢者の多くの場合このフレイル時期を経て、徐々に要介護状態になると考えられてい

ます。しかし、適切な運動や支援をうけることで健常な状態に戻ることが出来る時期でもあ

ります。 

   

宣誓！！ 

顔も鍛えま 

しょう。 

頬っぺたを片

方ずつ膨らま

せます。 

足の運動 

痛たた！ 

股関節の運動 

無理をせず上半

身をゆらゆら揺

らしながら。 


