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H30・5・17 長野合同庁舎別館 

 

（公財）長野県長寿社会開発センター 長野地区賛助会報    平成 30 年 7 月 15 日 

 

 

 

 

 

             6 月末現在賛助会員数 長野地区 541 人 県全体 2,860 人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 議 事 

第 1号議案 平成 29年度長野地区賛助会事業報告及び収支決算の報告（承認） 

第 2号議案 平成 30年度長野地区賛助会事業計画及び収支決算案   （議決） 

第 3号議案 新役員選出について     峯村会長以下新執行部  （承認） 

来 賓 紹 介 

長野保健福祉事務所長                 小 林 良 清 様 

長野県長寿社会開発センター常務理事          大日方 正明 様 

長野保健福祉事務所福祉課長              戸 谷 雄 一 様 

議 長 選 出                                             片 岡 敏 明 様 

デザイン 池田満寿夫 

50号 
発行人 峯村清志 

編集長 井澤一幸 

 

20 平静 1 平成 7 へ 

 

H30 事業計画＆予算成立 定期総会成功裏に終了 



 

50 号②        講演「いつまでも脳と身体を若々しく」 講師小林良清先生         
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講 演 「いつまでも脳と身体を若々しく」 

 ～ 認知症とロコモの予防のカギ～   

※小林良清先生‼ 12ページ・48篇に亙る素晴らしい資料を用意されて、若さ溢れる明快なご講演

をいただきました、深く感謝申し上げまして、ここに要旨（１部）を掲載致します。 

長野保健福祉事務所長 小林良清 先生 講演 （要旨） 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  ◎女 性    平均寿命、平均余命の全国順位（長野県） 

 

長野県が「長寿日本一」をアピールする際に掲げていた厚生労働省の「都道府県別生命

表」の平成２７年分が発表された。前回２２年の生命表で男女ともに１位だった長野は、

男性が２位に順位を落とした。ただ、平均寿命は男女とも前回より延びており、県健康福

祉部は「大切なのは順位ではない。健康長寿を引き上げることが大切だ」と言う。        

平成２７年の生命表によると、長野の男性の平均寿命は 81.75歳で前回比 0.87歳延ば

した。一方で前回２位の滋賀は 1.2歳延ばして 81.78歳となり、順位が逆転した。女性

は、前回より 0.49歳延ばして 81.67歳でトップを維持。しかし、２位の岡山との差は、

わずか 0.002歳だった。長野県はこれまで、長寿の要因として、高齢者の高い就業率や野

菜摂取量の多さの他、健康づくり県民運動などが成果をあげたと説明してきた。同部は今

回の結果を受け、長寿を促す取り組みを一段と強化したいと強調した。 

○長野県の平均寿命は男女共に全国一（平成 22年）  

     男性…１位 長野県 80.88歳    女性…長野県 87.18歳    

○長野県の長寿は世界的に見てトップレベルの水準 です。 

○県民一人当たり高齢者医療費は低い方から４番目です。 

年 齢 ０歳 ２０歳 ４０歳 ６５歳 ７５歳 

平成 12年 ３ ５ ５ ９ - 

平成 17年 ５ ６ ５ ６ １３ 

平成 22年 １ ３ ４ ４ １２ 

平成 27年 １ １ １ ３ ５ 



50 号③       前頁の続き               紹介「I T・S の会」       
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ロコトレは準備運動をしてから行ってください。その場で足踏みをしたり、手首や足首を回し

て軽く体を動かします。とにかく出来る動作から先ずやってみましょう。 

スクワットは、下肢筋力をつけるロコトレになります。肩幅より少し広めに足を広げて立ちま

す。・つま先は左右に３０度ずつ開きます。・膝がつま先より前に出ないように、また、膝が足

の人差し指の方向に向くように注意して、お尻を後ろに引くように身体をしずめます。・手は横

か胸に。きつい時は、膝においてもＯＫです。深呼吸を 1 日５回～６回しましょう。 

皆さん頑張ってください。（以下略す） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【
紹
介
】「
Ｉ 

Ｔ
・
Ｓ
の
会
」 

シ
ニ
ア
大
の
発
表
会
や
「
賛
助
会
員
の
集
い
・

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
」
等
を
見
る
た
び
に
熱
い
も
の

を
感
じ
、
元
気
な
パ
ワ
ー
に
圧
倒
さ
れ
ま
す
。
こ

れ
が
「
人
生
二
毛
作
」
の
原
点
だ
と
思
い
ま
す
。 

さ
て
、
私
た
ち
の
「
Ｉ
Ｔ
・
Ｓ
の
会
」
で
は
現

在
49
名
の
会
員
が
パ
ソ
コ
ン
を
持
ち
寄
り
、
月
２

回
、
初
歩
か
ら
ワ
ー
ド
・
エ
ク
セ
ル
・
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
等
テ
キ
ス
ト
を
頼
り
に
仲
間
の
講
師
が
交

代
で
苦
労
し
な
が
ら
学
習
を
し
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
第
二
の
人
生
を
引
退
さ
れ
て
、
地
域
で
は
役
員

を
押
し
付
け
ら
れ
、
こ
ん
な
時
に
パ
ソ
コ
ン
が
必

須
で
す
。
こ
ん
な
時
の
為
に
と
、
文
章
作
成
や
会

計
処
理
等
々
の
一
助
と
し
て
の
勉
強
会
で
す
。 

最
も
大
事
な
こ
と
は
、
会
員
同
士
の
交
流
・
親

睦
で
す
。
そ
の
た
め
に
隔
月
係
が
立
て
た
「
ア
ウ

ト
ド
ア
」
…
日
帰
り
温
泉
や
年
一
度
の
一
泊
旅
行

で
す
。
温
泉
に
つ
か
っ
て
後
は
ゆ
っ
く
り
と
お
酒

を
飲
み
な
が
ら
雑
談
と
情
報
交
換
の
場
と
な
り
楽

し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
す
。
こ
れ
が
創
立
当
初
か

ら
の
「
Ｉ
Ｔ
・
Ｓ
の
会
」
の
伝
統
で
す
。 

こ
ん
な
会
で
は
あ
り
ま
す
が
、
更
に
楽
し
く
学

べ
る
会
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
決
し
て
オ

ー
ル
マ
イ
テ
ィ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
、
ど
う
か
先
輩

の
皆
様
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
、
任
期
を
務
め
て

参
り
た
い
の
で
、
今
後
と
も
宜
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。 

「
Ｉ
Ｔ
・
Ｓ
の
会
」
会
長 

 

井
澤
一
幸 

 

長
野
地
区
賛
助
会
30
グ
ル

ー
プ
は
今
年
度
の
目
標
に
沿

っ
て
力
強
い
ス
タ
ー
ト
に
深

く
敬
意
を
表
し
ま
す
。 

賛
助
会
活
動
の
主
体
は
何

と
い
っ
て
も
「
長
野
地
区
賛

助
会
員
の
集
い
」
の
発
表
会

で
す
。 

例
年
の
発
表
会
を
見
て
み

る
と
、
各
会
場
の
展
示
物
・

体
験
発
表
・
上
映
等
は
抜
群

の
輝
き
で
眼
を
見
張
る
も
の

が
あ
り
ま
す
。「
ス
テ
ー
ジ
発

表
」
で
も
歌
あ
り
・
各
種
の

楽
器
に
合
わ
せ
た
ダ
ン
ス
や

コ
ン
ト
あ
り
で
会
場
の
講
堂

は
超
満
員
。
超
派
手
な
衣
装

の
凝
り
に
も
只
々
眼
を
奪
わ

れ
て
、
口
を
あ
ん
ぐ
り
。
大

歓
声
と
デ
ッ
カ
イ
拍
手
に
終

始
湧
き
ま
し
た
。 

 
 

 

今
年
も
更
に
創
意
工
夫
と

ア
イ
デ
ア
に
力
を
入
れ
て

「
長
野
地
区
賛
助
会
員
の
集

い
」
を
更
に
盛
り
上
げ
る
べ

く
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。 

観
客
の
動
員
方
法
に
も
一

工
夫
が
必
要
と
思
い
ま
す
。 

賛
助
会
々
長 

峯
村
清
志 

全力投球 ‼ 「長野地区賛助会員の集い」発表会 10月 19 日 



50 号④      平成 30 年度シニア大学に入学式   恒例 親睦スポーツ交流会                 
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わー入った！OK ！上手い‼ 30名が心1つになって心地よい汗をかいた 賞品もいただいて笑顔に‼ 

平成30年度シニア大学長野学部入学式 （５月11日 若里市民文化ホール） 

 

 

 

 

 

 

今年度は一般コースに１４０名、専門コースに２０名の新入生が入学されました。新たな出会いと学びに胸膨ら

ませ、会場入りする皆さんの姿が大変印象的でした。事務局にとって一番緊張する瞬間でもありますが、一番楽し

みな時間帯でもあります。北は中野市から南は坂城町まで…長野学部へ通学する学生さんは広域にわたっています。       

シニア大学で出会えた仲間たちとともに、実り多い時間を大いに過ごして頂きたいと思います。事務局では万全

の態勢でフォローします‼ 共に学び、高めあえるシニア大学に万歳 ‼      （文責 事務局 宮澤栄子） 

 

 

恒例「親睦スポーツ交流会」 ６月２１日  
「サンアップル体育館」を会場に、選手・役員30名が、3種目のスポーツ（ポケネット・ユニカール・ス

マイルボウリング）を通して親睦を図りました。8 名 3 班の混成チームに分かれて熱戦が繰り広げられまし

た。次回はより大勢の皆さんのご参加をお待ちしています。            （写真 井澤 一幸） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小林学部長挨拶・来賓祝辞・新入生代表

挨拶（高野様）・在校生自治会長挨拶 

ロビーでの新入生の様子 


