
世帯数　1,239 戸
人　口　2,989 人
高齢化率　28.2％

（令和3年8月1日現在）
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MATSUBARA-TOW
N

重りを巻いて筋力重りを巻いて筋力
アップ！アップ！

動画を見ながら運動に励んでいます動画を見ながら運動に励んでいます

ひまわりも子供達の一員?!ひまわりも子供達の一員?!
天真爛漫な笑顔が地球を救ってくれそうな…天真爛漫な笑顔が地球を救ってくれそうな…
Ｎさん宅のひまわりＮさん宅のひまわり

の
頃
、
第
４
町
会
４
班
の
通
り
が

黄
色
の
ひ
ま
わ
り
の
花
で
埋
め
尽

く
さ
れ
た
な
ら
…
」
と
構
想
す
る

だ
け
で
楽
し
く
、
ワ
ク
ワ
ク
感
が

止
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

我
が
家
は
日
照
不
足
の
影
響
か

ら
か
、
種
を
蒔
い
て
も
芽
が
出
な

い
の
が
常
で
す
。
し
か
し
今
回
、

鉢
植
え
の
種
は
易
々
と
芽
を
出
し

す
く
す
く
と
成
長
し
て
く
れ
ま
し

た
。
さ
す
が
肝
い
り
の
ひ
ま
わ
り

だ
と
歓
喜
し
ま
し
た
が
、
お
隣
の

ひ
ま
わ
り
は
一
段
と
成
長
が
著
し

く
、
驚
嘆
す
る
と
と
も
に
敬
服
の

念
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。

　

７
月
22
日
、
お
隣
の
ひ
ま
わ
り

が
咲
き
ま
し
た
。
２
ｍ
ほ
ど
の
高

い
幹
の
天
辺
に
大
輪
の
花
が
す
っ

と
首
を
伸
ば
し
、
貴
婦
人
の
様
な

 　

皆
さ
ん
「
い
き
い
き
百
歳
体

操
」
っ
て
ご
存
知
で
す
か
？
高

知
県
発
祥
の
、
重
り
を
使
っ
た
筋

力
ア
ッ
プ
体
操
で
す
。
松
本
市
内

で
も
実
施
す
る
町
会
が
増
え
て
お

り
、
松
原
地
区
で
も
遂
に
こ
の
体

操
が
始
ま
り
ま
し
た
。
伊
藤
町
会

長
（
第
２
町
会
）
と
連
合
会
計
の

新
保
さ
ん
が
中
心
と
な
り
、
第
２

町
会
の
南
山
さ
ん
宅
の
会
場
提

供
を
受
け
、「
第
２
町
会
健
康
塾
」

と
し
て
発
足
し
ま
し
た
。
地
区
で

初
め
て
の
試
み
で
し
た
が
、
予
想

以
上
の
方
が
参
加
さ
れ
、
楽
し
い

雰
囲
気
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

百
歳
体
操
の
紹
介
ビ
デ
オ
で

は
、『
歩
行
困
難
な
90
歳
代
の
方

が
、
こ
の
体
操
で
元
気
に
歩
く
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
姿
』

が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
私
も

参
加
し
て
お
り
、
継
続
的
に
行
え

ば
、
確
実
に
体
力
向
上
に
つ
な
が

る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

現
在
第
２
陣
も
発
足
し
、
希
望

者
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
も
フ
レ
イ

ル
予
防
に
、

ま
た
転
ば
ぬ

先
の
杖
と
し

て
参
加
し

て
み
ま
せ
ん

か
？
公
民
館

で
皆
様
か
ら

の
ご
連
絡
を

お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。

　

平
成
７
年
１
月
17
日
、
大
き
な

地
震
が
神
戸
を
襲
い
ま
し
た
。
震

災
で
木
造
の
建
物
が
崩
れ
落
ち
、

「
は
る
か
ち
ゃ
ん
」
は
が
れ
き
の

下
か
ら
発
見
さ
れ
ま
し
た
。
地
震

か
ら
半
年
後
、
は
る
か
ち
ゃ
ん
宅

の
空
き
地
で
、
無
数
の
ひ
ま
わ
り

が
太
陽
に
向
か
っ
て
力
強
く
咲
い

て
い
ま
し
た
。
近
所
の
人
た
ち
は

こ
の
花
を
見
て
「
は
る
か
の
ひ
ま

わ
り
」
と
呼
び
、
涙
し
た
の
だ
そ

う
で
す
。

　

新
聞
を
読
ん
で
こ
の
話
に
感
動

し
、
ひ
ま
わ
り
を
育
て
た
く
な
っ

た
私
は
、
配
布
先
の
平
出
博
物
館

へ
出
向
き
、
種
を
頂
い
て
き
ま
し

た
。
一
袋
に
百
粒
の
種
が
入
っ
て

い
た
こ
と
か
ら
、
種
を
小
分
け
し

て
関
心
が
あ
る
方
に
育
て
て
い
た

だ
こ
う
と
思
い
、
添
え
書
き
を
し
、

班
の
回
覧
板
で
回
し
ま
し
た
。「
夏

　「フレイル」とは、「虚弱」を意味
する「f

フレイルティ

railty」という英単語を元に
日本老年医学会で定義づけた用語
です。「フレイル」は、「健康な状
態」と「サポートを必要とする介
護の状態」の中間を表しています。
具体的な症状としては、体重減少
や疲れやすさ、身体活動量の低下、
食事量の減少などが挙げられます。
一度「フレイル」の状態に陥った
としても、その状態に気付いて習
慣や行動を見直すことで、健康な
状態に戻れる余地があります。特
に、社会とのかかわりや外出機会
を作ることがフレイルの予防に効
果が高いとされています。公民館
などで行うサークル活動やボラン
ティア活動などに参加することは
とても有効です。

百
歳
体
操

百
歳
体
操
始
ま
る
始
ま
る
地
区
生
活
支
援
員

服
田 

芳
明

い
き
い
き
い
き
い
き

フレイルってなに？

凛
と
し
た
美
し
さ
が
漂
っ
て
い
ま

す
。
た
っ
た
一
本
だ
け
な
の
に
、

作
り
手
の
情
熱
や
意
気
込
み
、
慈

し
み
等
が
伝
わ
り
、
見
事
な
ま
で

の
華
麗
さ
に
圧
倒
さ
れ
っ
ぱ
な
し

で
す
。

　

８
月
１
日
、
我
が
家
に
も
待
望

の
一
輪
が
咲
き
ま
し
た
。
お
隣
の

Ｔ
さ
ん
宅
の
大
輪
で
華
麗
な
ひ
ま

わ
り
と
は
大
違
い
で
す
が
、
感
動

で
小
躍
り
し
ま
し
た
。

　

一
方
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
た

り
と
花
開
い
た
の
が
Ｎ
さ
ん
宅
の

ひ
ま
わ
り
。
子
供
さ
ん
と
の
一
体

感
が
絶
妙
で
し
た
。
同
じ
も
の
を

育
て
て
も
、
環
境
や
土
地
柄
、
作

り
手
等
に
よ
り
、
異
な
っ
た
個
性

が
出
る
こ
と
も
あ
る
ん
で
す
ね
。

「
み
ん
な
違
っ
て
み
ん
な
い
い
」

と
大
満
足
の
私
の
耳
に
「
ア
ッ
、

夏
の
花
。
ひ
ま
わ
り
」
と
、
涼
風

の
様
な
幼
子
の
声
が
通
り
過
ぎ
て

い
き
ま
し
た
。 

（
編
集
委
員
）

み
ん
な
違
っ
て
み
ん
な
い
い

み
ん
な
違
っ
て
み
ん
な
い
い

松
原
に
咲
く

松
原
に
咲
く「
は
る
か
の
ひ
ま
わ
り
」

「
は
る
か
の
ひ
ま
わ
り
」
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　長野市で大学生活を送る娘と島内の
向日葵畑を見に行った。太陽に向かっ
て高く伸びる姿に元気をもらった▼そ
の時、他の場所ではあるが、家族で向
日葵を見に行った時のことを思い出し、

娘に覚えているか聞いてみると、「なんとなく」という
返事であった▼一方、コロナ禍で帰省できなかった息
子に聞いてみると、こちらは当時のことを覚えていて
思い出を話すことができた▼大学進学を機に松本を離
れた息子とは、時折電話で話す。学生から社会人となっ
て話す内容は変わっても、東京での充実した生活の様
子が伝わってきて安心するとともに寂しく感じる時も
ある▼一方で庭の野菜が食べたいとこぼしたり、松本
は何だかんだ落ち着くと言ったりするのを聞くとほっ
とする。生まれ育った町、山の見える景色、家の前の
坂道、ときどき思い出してくれたらいいなと思う▼い
つかまた、家族で向日葵畑を見に行きたい。大人になっ
た子供達が一緒に行ってくれたらの話だけれど。

　

松
原
地
区
公
民
館
で
公
民
館
主

事
が
教
え
る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
講

座
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
２
人
程
度

の
少
人
数
で
複
数
回
に
分
け
て
実

施
さ
れ
、
合
計
13
人
の
参
加
が
あ

り
ま
し
た
。

　

こ
の
講
座
は
決
ま
っ
た
テ
ー
マ

は
設
け
ず
、
参
加
者
が
日
頃
ス
マ

ホ
を
使
う
中
で
感
じ
て
い
る
疑
問

点
を
質
問
し
な
が
ら
、
そ
の
会
の

参
加
者
全
員
で
学
習
し
て
い
く
ス

タ
イ
ル
で
進
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

カ
メ
ラ
機
能
の
使
い
方
や
不
要

な
ア
プ
リ
の
消
し
方
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

の
始
め
方
、Ｓ
Ｎ
Ｓ（
ソ
ー
シ
ャ
ル・

ス
マ
ホ
の
使
い
方

７／19　東京オリンピックを１００倍楽しむ方法

▲�シドニーオリンピックで実際に使われたマウンテンバイク

　
ウ
ル
シ
は
か
ぶ
れ
る
か
ら
触
ら

◀
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
ね
!!

▲�ニジマス釣れるかな？

▲�にんじん大収穫!! ▲見事な包丁さばき

▲中学生グループは15人分のカレーを作りました!!

たくさんの▶
ジャガイモ　
が採れまし�
た

　
素
晴
ら
し
い

　
出
来
栄
え✨

　
◀

マウンテンバイクでシドニーオリンピック出場、さらに
は東京オリンピック代表監督を務めた鈴木雷太さんを
講師に迎え、競技の話を聞かせていただきました。

７／31　小学生自然体験会
寿さと山クラブの皆さんにご協力いただき、奈川の高ソメキャ
ンプ場を満喫しました。

８／４　収穫祭～夏～

食生活改善推進委員協議会の皆さんにご協力いただ
き、パッククッキングでカレーを作りました。

ま
つ
ば
ら
の
で
き
ご
と

▲▲ハンモックに揺られて…!ハンモックに揺られて…!

��寿さと山ク寿さと山ク
ラブの皆さラブの皆さ
んが森の中んが森の中
に作ってくれに作ってくれ
たターザンたターザン
ロープロープ

ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
・
サ
ー
ビ
ス
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
の
交
流
の
場

の
こ
と
）
に
つ
い
て
な
ど
、
多
く

の
機
能
や
使
い
方
を
楽
し
く
勉
強

し
ま
し
た
。

　

参
加
さ
れ
た
方
々
か
ら
ま
た
開

催
し
て
ほ
し
い
と
い
っ
た
声
が
多

く
寄
せ
ら
れ
た
た
め
、
公
民
館
で

は
月
１・
２
回
程
度
の
ペ
ー
ス
で

の
講
座
の
実
施
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
疑
問
を
持
っ

て
い
て
も
な
か
な
か
人
に
は
聞
き

に
く
い
…
そ
ん
な
お
悩
み
を
お
持

ち
の
方
は
公
民
館
に
行
っ
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

教
え
て！

み
ん
な
で
作
っ
た

カ
レ
ー
を
美
味
し

く
黙
食
中

◀
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