
　市の高齢化率は３０％を越え、市民の約３人に１人は65歳以上の高齢者となっています。いつまでも元気でいきい
きと活躍しつづけられる健康長寿を目指すため、フレイル予防を始めてみませんか？
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　フレイルとは、元気な状態と介護が必要な状態の中間にあたる状態のことです。
　フレイルには、①身体的フレイル（足腰の筋力が衰え歩きにくくなる）、②心理的・
精神的フレイル(物忘れや、やる気が出ないなど)③社会的フレイル(孤立や閉じこ
もり、人との交流が少ないなど)の３つがあり、この３つが相互に影響しあっています。
　特に社会的フレイルは、孤立感や意欲の低下を通じて身体機能の低下を招きや
すく、その対策が重要と考えられています。

社会参加 運動３つの元気の素！

栄養

　近年、フレイル対策として、①運動、②栄養、③社
会参加の３つの「元気の素(生活習慣)」が重要で
あることがわかってきました。
　フレイルを予防するためには、この３つの「元気
の素」をバランスよく取り入れることが大切ですが、
今回はこのうちの①運動についてご紹介します。

　自宅で簡単にできるまいばら体操は、足の筋力やバランス能力の向上、体と頭を同時に使うことから認知機
能低下の予防にもつながり、フレイルの状態から健康な状態に戻ることが期待できます。立って行うことはもち
ろん、場所を問わず椅子や床に座って行うことも可能です。
　まいばら体操のDVD無料配布や出前講座も実施していますので、サロンや地域の集まりなど、ぜひ皆さんで
取り組んでみてくださいね！

◀まいばら体操の
　動画はこちらから
　ご覧いただけます！
　(市公式ウェブサイト)

◀出前講座の
　お申込みは
　こちらから

まいばら体操でフレイル予防！
2月1日はフレイルの日

　歌手・澤田知可子さんに、米原市のオリジナルソング「おいでよ米原」を制作いただきました。子どもから大人まで
歌いやすいメロディで、心温まる歌です。澤田さんが作詞された歌詞には、米原市の美しい自然、豊かな歴史などの
名所や特徴が詰め込まれており、また、温かい人々の絆も感じさせてくれます。
　歌詞には、「魅力ある米原へおいでよ」というメッセージが込められ、澤田さんの代表曲「会いたい」を思わせる
「あなたに 会いたい 天の川」というフレーズも織り込まれています。
　米原市制20周年を記念して制作いただいたこの歌を、子どもたちにも歌っていただき、故郷を想う気持ちを育ん
でほしいと思います。この歌が米原を愛する心を次世代へと繋げ、地域への誇りを深めていく一助となることを期待
しています。

市長
コラム 市民みんなで歌おう　米原の歌

Maibara Topicsまいばらの話題をお届け!

市と保護司会、保護観察所が
再犯防止の推進に向けて連携協定

　犯罪や非行からの立ち直りや
社会復帰を支援するため、12月
２０日、市と長浜保護区保護司会
米原地区会、大津保護観察所が、
再犯防止の推進に関する連携協
定を締結しました。行政や保護
司会が協定を結ぶのは県内初で
あり、誰一人取り残されない地
域社会実現のため三者が連携し
て取り組みを進めていきます。

滋賀県スポーツ協会表彰で
スポーツ奨励賞受賞

　12月９日、スポーツ振興にお
いて功績顕著な方を表彰する
滋賀県スポーツ協会表彰式が
開催され、前伊吹地区スポーツ
振興会長・前米原市スポーツ協
会理事の髙木清文さん、米原市
スポーツ協会副理事長の葛川
修さんがスポーツ奨励賞を受
賞されました。

米原市出身プロゴルファー
藤田かれんさんが一日署長に

　12月12日、米原警察署で歳末
特別警戒式が開催され、市出身の
プロゴルファー藤田かれんさんが
一日署長を務めました。藤田さん
は、「私は未来に目を向けることを
大切にしていて、これは警察のみ
なさんの活動にも通じることと思
います」と挨拶を述べたあと、犯罪
撲滅への想いを込めたショットを
披露し、警戒式に華を添えました。

歌手・澤田知可子さんが
米原市のために作詞した楽曲披露

　12月13日、ルッチプラザで
歌手・澤田知可子さんのコン
サートが開催され、澤田さんが
作詞した、米原の魅力を込めた
楽曲「おいでよ米原」が披露さ
れました。「市民みんなが歌え
るように」と歌詞には米原を象
徴する言葉がちりばめられ、楽
曲が披露されると会場は大き
な拍手に包まれました。

企業版ふるさと納税を通じて
伊吹山植生復元プロジェクトへ寄付

　国土交通行政事業に取り組
む(株)近畿地域づくりセンター
から、企業版ふるさと納税を通
じて伊吹山植生復元プロジェク
トへのご寄付を賜り、１２月８日
に感謝状贈呈式を行いました。
同社の中林正司社長は、「大阪
の企業も応援していることを励
みに、植生復元に取り組んでほ
しい」と語りました。

ホテル事業運営企業と
伊吹山植生復元プロジェクトで連携協定

　12月23日、スーパーホテル滋
賀・長浜天然温泉を運営する京豊
エンジニアリング(株)と伊吹山植
生復元プロジェクトの連携協力に
関する協定を締結しました。本協
定は、同社が運営するホテル事業
の売り上げの一部を支援いただ
くもので、同社の倉垣博和社長は、
「末永く植生復元に携わっていき
たい」と語りました。

びわ湖の素DMOと長浜観光協会が
統合に向けた協定調印式を開催

　米原の観光まちづくり団体
(一社)びわ湖の素DMOと(公
社)長浜観光協会は、12月25
日、統合に向けた協定調印式を
開催しました。両社は湖北地域
の観光振興促進のため市域を
超えた統合の検討を進めており、
今後３月末に開催されるそれぞ
れの総会での議決をもって正
式に統合が決定されます。

市内中学生代表による
伊吹山未来会議開催

　１２月２５日、伊吹薬草の里
文化センターで伊吹山未来会
議が開催され、市内中学校代
表生徒が伊吹山の現状や未来
について発表し、自分たちにで
きることを話し合いました。生
徒は最後に、伊吹山の未来を想
うメッセージをお芝居にして披
露しました。
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◀「おいでよ米原」の試聴はこちら
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