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大洗町高年者クラブ連合会
（大洗町さわやか元気クラブ）おおあらい

高年者クラブだより

町高年者クラブ連合会 会長 圷 浩さんが多年にわ

たり地元高年者クラブと茨城県老人クラブ連合会活

動において多大なる功績が認められ、全国老人クラ

ブ会長表彰育成功労賞を受賞されました。

本来なら山形県山形市で開催される第４９回全国

老人クラブ大会で受賞予定でしたが、新型コロナウイ

ルス感染症拡大予防により中止となってしまった為、

國井大洗町長より１２月１１日に授与されました。

圷 浩 さんが全国老人クラブ会長表彰を受賞されました。

百寿会 会長 田山 史郎さんに茨城県知事より、永

年地域福祉に貢献したことによる感謝状が贈られま

した。田山さんは１６年間にわたり百寿会の会長を

務めており高齢者福祉に貢献されています。

例年ならば茨城県老人クラブ大会にて表彰される

予定でしたが、新型コロナウイルス感染症拡大予防

の為、残念ながら式典は中止となって

しまいました。

田山 史郎 さんに茨城県知事より感謝状が贈られました。
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パークゴルフ会長杯

去る１２月２２日（火）にパークゴルフ会長
杯（町高年者クラブ連合会主催）が開催され
ました。当日は天気に恵まれ２５名の方々が
参加し、３６ホールを周りしました。寒さに
も負けず皆さん楽しそうにプレイを楽しんで
いました。結果は次の通りとなりました。

男子の部
優 勝 ｽｺｱ 88  芹川 大 さん
準優勝 ｽｺｱ 89 遅塚 文蔵 さん

女子の部
優 勝 ｽｺｱ 93 小田部 しま子 さん
準優勝 ｽｺｱ 98  圷 美子 さん

大洗町高年者クラブ活性化運動
「人生１００年時代を迎えて ～増やそうクラブの仲間・伸ばそう健康寿命～」

「勧誘から始めよう！」
～会員１人ひとりが意識し、近所の知り合いの方に積極的に声をかけて誘ってみましょう～

「クラブをＰＲしよう！」

～町内会やサロン活動に参加して、自分たちの活動を近所の方にＰＲして地域で存在が知ら

れるようにしましょう～

「クラブを活性化しよう！」

～定期的に集まる機会をつくり、趣味やスポーツ等の活動を取入れましょう。

また、他のクラブの良い活動や会員の要望や意見を取り入れて実際にやってみましょう～

全国的にも年々、会員数及びクラブ数の減少が続いており、高年者クラブを取り巻く状況が厳しく

なっています。高年者クラブの意義や必要性の更なる理解を深めると共に、会員全員が一丸となり会

員増強と組織強化に向けてこの運動を推進し「活性化運動」を昨年に引き続き実施していきます。

加齢や引きこもりがちになり、気力や体力が徐々に落ち、
要介護状態になる前の「虚弱」な段階が「フレイル」です。
フレイルになっても予防することで健康な状態に戻ること
ができます。
生きがいのある生活を続けるためには、元気で活動できる
「健康寿命」をのばすことが大切です。

身体的
フレイル

・運動機能や身体機能の低下
・筋肉の減少
・歯や口の機能低下

心理的・認知的
フレイル

・無気力
・認知機能の低下
・うつ

社会的
フレイル

・地域や人との
つながりが少ない
・孤食
・閉じこもり

フレイルをつくる

３つの要因

フレイル予防の「３つの柱」

「運動」
・毎日歩く
・ウォーキングやニュースポーツ
などの活動に参加して体を動かす

「栄養」
・肉、魚、卵、大豆製品など
タンパク質をバランスよく摂る
・歯と口の健康を維持するため、
定期的に歯科健診をする

「社会参加」
・趣味、文化、芸能などのサークル
活動や地域活動などに積極的に
参加して外出の機会を増やす

「人との交流・つながりが多い人ほど健康度
が高い」という調査結果が発表されています。


