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健康コラム

　前回のコラムでは、いつまでもやりたいことを諦

めないための体力として「持久力」のお話をしました。

しっかりと動けるエンジン（持久力）をメンテナンスし

たら、次はそのエンジンを使って、どこへ出かけましょ

うか？

　今回のテーマは、フレイル予防の総仕上げとも言え

る「社会参加」です。

「社会参加」って、なんだか難しそう？
　「社会参加」と聞くと、「ボランティア活動を始めな

きゃいけないの？」「地域の役員を引き受けること？」

と、少し身構えてしまうかもしれません。

　でも、そんなに難しく考える必要はありません。

◦友人と近くの喫茶店でお喋りをする。

◦地域のサークルや習い事に顔を出す。

◦お孫さんの送り迎えをする。

◦毎日決まった時間にお買い物に出かける。

　これらも全て、立派な社会参加です。つまり、「家

から一歩外に出て、人や地域と関わること」そのもの

を指しています。

体を動かすこと以上に、大切な理由
　実は近年の研究で、フレイルになる最初のきっかけ

は、筋力の衰えよりも「人との交流や社会とのつなが

りが減ること」の方が先に来やすい可能性が分かって

きました。どれだけ歩く力があっても、行く場所や会

う人がなくなると、自然と家の中に閉じこもりがちに

なります。すると、頭を使う機会が減り、気持ちも沈

みやすくなり、結果として食事量や体力が一気に落ち

てしまう……という悪循環に陥るのです。

　逆に、誰かと約束があったり、行く場所があったり

すると、私たちは自然と身なりを整え、歩いて出かけ、

会話を楽しみます。社会参加することで、頭の体操・

お口の運動・歩く練習を全て同時に達成できてしまい

ますね。

今年の「シニアパワーフェスタ」で、最初の一歩を踏み
出そう！
　「そうは言っても、最近あまり出かけるきっかけが

なくて……」という方は、ぜひ今年の「シニアパワー

フェスタ」を最初の目的地にしてみませんか？自分の

体力を知るだけでなく、「ちょっと会場まで足を運ん

でみよう」というその行動自体が、あなたの健康を守

る大切な一歩になります。「一人で行くのは少し緊張

するな」「腰が重いな」と感じる方は、ぜひご近所の友

人やご家族を誘い合って、一緒に参加してみてくださ

い。誰かと「一緒に出かける約束」をすることこそが、

素晴らしい社会参加のスタートです。

　すでに参加申し込みは始まっています！お誘い合わ

せの上、ぜひご参加ください。

順天堂大学
澤龍一 准教授

町長日誌 （5月1日～31日）

主な活動

久賀小学校

多古中学校

■第22回多古町スナッグゴルフ大会
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■千葉県中学生バレーボール選手権大会香取予選会
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■東部地区中学校陸上競技大会
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■関東中学校ゴルフ選手権大会
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1日 成田空港圏自治体連絡協議会監査
多古米糀多古蔵オープンイベント【写真①】
多古町PTA連絡協議会定期総会

7日 多古米グランプリ第1回実行委員会議
8日 香取広域市町村圏事務組合構成市・町長会議（香取市）

保護司会総会
11日 予算査定（6月補正）

首都圏中央連絡自動車道建設促進期成同盟会総会（千葉市）
12日（台湾）鼎三國際企業有限公司相談役来庁
13日 通常総会・命と暮らしを守る道づくり全国大会（東京都千代田区）
14日 保健推進委員会総会

タコ足ホールディングス新人職員合同研修会【写真②】
千葉米改良協会監査
千葉県国民健康保険直営診療施設協会理事会（WEB）
多古高校第2回 120周年実行委員会

15日 人権擁護委員感謝状贈呈式
18日 香取広域市町村圏事務組合議会臨時会（香取市）
19日 多古高校後援会役員会
20日 両総用水事業推進協議会会計監査

多古町商工会通常総代会
21日 東総地区広域道路運営協議会事業監査

成田空港圏自治体連絡協議会総会
22日 多古町航空機騒音等対策協議会要望来庁
24日 TAKOヒストリックカーフェスティバル
25日 多古中学校体育祭【写真③】

日刊建設工業新聞社取材
ティ・ティ・エス株主総会

26日 株式会社多古取締役会
27日 多古第一小学校運動会

市町村長会議（WEB）
千葉県道路協会通常総会（千葉市）
千葉県河川協会通常総会（千葉市）
多古警察官友の会総会

28日 久賀小学校運動会
多古町シルバー人材センター定時総会

29日 多古地区安全運転管理者協議会定期総会
30日 ジャパンポークフェスティバル

「地球の歩き方」キックオフ会【写真④】
多古高校同窓会総会

31日 多古町消防団特別点検および消防訓練

【写真①】【写真①】

【写真②】【写真②】

【写真③】【写真③】 【写真④】【写真④】

県大会出場

全国大会出場

もんにもんに
あっぱれあっぱれ

拍手!
お 問 合 せ●産業経済課農業振興係　☎ 76-5404

　農畜産物の魅力を広くPRできる特産品の開発事業などの経費の一部を
補助します。
補助対象者●�町内で農畜産物の生産や加工、製品などの販売を行う方
補 助 経 費●�開発、品質検査、パッケージ・ラベル製作、広告宣伝などに関する経費の
　　　　　　2分の 1（上限50万円） ※人件費は除く
申 請 期 間●7月 1日（水）～31日（金） 
※申請方法など詳しくは町ホームページをご覧ください。

詳しくはこちら

 多古町の魅力を形にしてみませんか
特産品の
開発費用を
補助します

町 長
Co l umn
−コ ラ ム−

日　　時●9月 19日（土）	
　　　　　①午後1時 15分～ 2時 45分

　　　　　②午後3時～ 4時 30分

　　　　　9月 20日（日）	
　　　　　③午前9時 15分〜 10時 45分

　　　　　④午前11時〜午後0時 30分

　　　　　⑤午後1時 15分～ 2時 45分

場　　所●多古町民体育館
申　　込●�電話もしくは、
　　　　　右記二次元コードより

　　　　　お申し込みください。

お問合せ●地域包括支援センター
　　　　　（保健福祉センター内）　☎70-6111

申込みはこちら

シニアパワーフェスタ2026
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