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入善町の地域における介護予防活動一覧
皆皆ささんんのの地地域域のの活活動動にに参参加加ししててみみまませせんんかか？？

④④飯飯野野地地区区

東東狐狐第第１１福福寿寿会会 ーー

東東狐狐第第２２福福寿寿会会 ささんんああいいいいききいいききササロロンン

飯飯野野第第２２福福寿寿会会 和和気気ふふれれああいいいいききいいききササロロンン

飯飯野野第第３３福福寿寿会会 みみつつ和和いいききいいきき談談話話室室

－－ もももものの会会

高高畠畠･･蛇蛇沢沢福福寿寿会会 川川のの瀬瀬いいききいいきき談談話話室室

芦芦崎崎第第１１福福寿寿会会 芦芦崎崎ササロロンン
ははままななすすいいききいいききササロロンン芦芦崎崎第第２２福福寿寿会会

飯飯野野ははつつららつつ教教室室

②②上上原原地地区区

上上野野上上村村明明寿寿会会 共共楽楽会会（（上上野野11区区、、22区区））

－－ みみどどりりのの会会（（上上野野33区区））

上上野野44区区福福寿寿会会 －－

邑邑町町福福寿寿会会 ひひままわわりり

道道市市福福寿寿会会 道道市市いいききいいききササロロンン

－－ 友友愛愛ササロロンン

認認知知症症予予防防ググルルーーププ

③③青青木木地地区区

－－ フフララワワーーズズ（（上上村村））

－－ 下下村村ササロロンンななごごややかか

①①入入善善地地区区

－－ 花花水水木木ササロロンン

－－ 上上田田わわくくわわくく運運動動教教室室

－－ 美美善善町町町町内内交交流流室室

－－ 入入幸幸ササロロンン（（幸幸町町））

－－ 入入善善66区区ふふれれああいいササロロンン

88区区福福寿寿会会 88区区ここととぶぶききササロロンン

－－ チチュューーリリッッププ会会（（1122区区））

寺寺田田町町福福寿寿会会
（（ささわわややかか会会））

チチュューーリリッッププ会会（（1133区区））

－－ 110000歳歳体体操操ががんんばばろろうう会会

－－ 田田中中ふふれれああいいササロロンン

ととききわわ教教室室
ややささししいい運運動動のの会会

⑧⑧横横山山地地区区

八八幡幡福福寿寿会会
いいききいいきき八八幡幡ササロロンン
友友遊遊会会

横横山山福福寿寿会会
横横山山いいききいいききササロロンン
横横山山フフララワワーー会会

春春日日福福寿寿会会 春春日日いいききいいききササロロンン

古古黒黒部部福福寿寿会会 有有磯磯会会古古黒黒部部

⑥⑥新新屋屋地地区区

－－

いいききいいききササロロンン町町新新屋屋
宮宮下下健健康康教教室室

いいききいいききササロロンン向向島島

上上村村いいききいいききササロロンン

－－ 島島チチュューーリリッッププササロロンン

－－
浦浦山山新新よよばばれれササロロンン
浦浦山山新新ササーーククルル

おお達達者者ーーずず 島島
新新屋屋紫紫のの華華

⑩⑩野野中中地地区区

野野中中福福寿寿会会

寿寿ササロロンン（（下下今今江江））
セセチチャャララポポジジテティィブブ

西西中中ふふれれああいいササロロンン

ののななかかふふれれああいいササロロンン

ききららききらら体体操操会会
健健康康学学習習ひひばばりり野野ササロロンン

⑤⑤小小摺摺戸戸地地区区

－－
藤藤ググルルーーププ

火火曜曜会会

桜桜ササロロンン

⑦⑦椚椚山山地地区区

小小杉杉福福寿寿会会 小小杉杉いいききいいきき会会

椚椚山山道道上上福福寿寿会会 桜桜台台いいききいいききササロロンン

椚椚山山道道下下福福寿寿会会 33区区家家庭庭いいききいいききササロロンン

椚椚山山新新・・田田ノノ又又
福福寿寿会会

椚椚山山新新・・田田ノノ又又いいききいいきき
ササロロンン
田田ノノ又又楽楽生生会会

荒荒又又福福寿寿会会 荒荒又又元元気気ササロロンン

⑨⑨舟舟見見地地区区

ーー パパタタカカララ会会

ーー 舟舟見見ひひばばりり野野寿寿会会

ーー ササロロンン五五区区楽楽

ケケアア・・カカフフェェフフククロロウウ（（福福老老））

・・・・・・いいききいいきき100歳歳体体操操実実施施ググルルーーププ
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フレイルってなに？？

健康と要介護状態の間の虚弱な状態のことです。
年齢を重ねると、多くの方がフレイルの段階を経て要介護
状態に至るといわれています。
しかし、フレイルの段階で早めに気づき、予防に取り組む
ことで、元気に過ごせる期間を延ばすことができます。

フレイルをチェック！

❏半年で２ｋｇ以上の体重減少があった
❏ペットボトルのふたが開けにくくなった
❏以前に比べて歩く速度が遅くなった
❏最近、なんだか疲れやすい
❏生活の中で体を動かす時間が減った
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【食事】】 たんぱく質をしっかりとる

たんぱく質が不足すると筋肉量が減り、心身の機能が衰えやすくなりま
す。フレイル予防には女性50ｇ、男性60ｇ(１日あたり)必要です。毎食
25～30ｇ程度を目安にしましょう。
※食事に制限のある方は、主治医の指示に従ってください。

【口腔】お口の体操をしましょう

パタカラと10回発音しよう！
嚙む力と飲み込む力アップ。
低栄養予防と誤嚥防止に！

それぞれ
片片手手に
のるくらい

100

100
100

令和８年度

健幸長寿の秘訣 きょういくきょういくとときょうよう
今日、行く行くところがある 今日、用事がある

【定期的な健診・通院を！】

糖尿病や高血圧は、フレイルのリスクを高めます。
自分自身のからだの変化に気づき、早めに対応
しましょう。

今日、用事がある

糖尿病や高血圧は、フレイルのリスクを高めます。
自分自身のからだの変化に気づき、早めに対応

100

100

【運動】自宅でできる体操 （太もも筋トレ、ふくらはぎ筋トレ、片足立ち）

→→ 33つ以上上当ててははままるる方方 フレイル3 以 当

１１～～２２つつつつつつつつつつ当当ててははままるる方

方方 フレイル
方方方 フフレレイイルル予予備備軍軍

＊＊筋力低下を調べるため＊＊筋力低下を調べるため筋力低下を調べるため
「「指指わわっっかかテテススト」
筋力低下を調べるため筋力低下を調べるため

トトト」」」」をやってみましょう。をやってみましょう。（パンフレット内面）

フフレレイイルルを
知っていますか

あてはまる項目に☑しましょう

長野県東御市・公益財団法人身体教育医学研究所作成資料を引用
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25～30ｇ程度を目安にしましょう。
※食事に制限のある方は、主治医の指示に従ってください。
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健幸長寿の秘訣 きょういくときょうよう
今日、行くところがある 今日、用事がある

【定期的な健診・通院を！】

糖尿病や高血圧は、フレイルのリスクを高めます。
自分自身のからだの変化に気づき、早めに対応
しましょう。
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【運動】自宅でできる体操 （太もも筋トレ、ふくらはぎ筋トレ、片足立ち）

→→ 33つつ以以上上当当ててははままるる方方 フフレレイイルル
１１～～２２つつ当当ててははままるる方方 フフレレイイルル予予備備軍軍

＊筋力低下を調べるため
「「指指わわっっかかテテスストト」」をやってみましょう。（パンフレット内面）

フフレレイイルルを
知っていますか

あてはまる項目に☑しましょう

長野県東御市・公益財団法人身体教育医学研究所作成資料を引用



ふれあいいきいきサロン
地区の公民館などを利用し、体操、おしゃべり、会食な
どの参加者の交流の機会を設けています

場場所所 各各地地区区公公民民館館等等 実実施施日日 随随時時

出前講座
各地区の要望に応じて、保健師、管理栄養士等
が出向いてお話します
【講座メニュー】 元気わくわく教室（転倒予防、
フレイル予防等）、認知症予防（物忘れ相談
プログラム等）、お口の健康、栄養改善、うつ
予防、生活習慣病予防、柔道整復師による
出前講座

場場所所 各各地地区区公公民民館館等等
日日程程 随随時時

入善町の介護予防・日常生活支援総合事業一覧

来いちゃ倶楽部来いちゃ倶楽部（認知症予防教室）
物忘れが気になる方を対象に脳トレ、レクリエーション、
運動プログラム、創作活動などを実施します

場場所所 ササンンウウェェルル いいききいいききススタタジジオオ他他
日日程程 88月月2244日日～～令令和和99年年33月月1166日日

原原則則第第44火火曜曜日日 1133：：3300～～1155：：0000

しゃんしゃん教室
足腰に不安のある方を対象に体力チェック、ストレッチ、
筋力アップ体操、ボール体操、かんたんヨガなど実施

場場所所 総総合合体体育育館館 研研修修室室
日日程程 ①① 66月月４４日日～～88月月2277日日②② 99月月33日日～～1111月月2266日日

毎毎週週木木曜曜日日 全全1122回回ココーースス 1133：：3300～～1155：：0000

いきいきいきいき100100歳教室
足腰に不安のある方を対象に、いきいき100歳体操などを
無理なく楽しく継続できる体操教室です

場場所所 ササンンウウェェルル いいききいいききススタタジジオオ
日日程程 月月33回回水水曜曜日日 99：：3300～～1111：：0000

らくらく体操教室
地域運動指導リーダーが、いきいき100歳体操やスク
エアステップ等を実施します（申込不要、参加費無料）
場場所所 産産業業展展示示会会館館（（上上原原））
日日程程 第第２２・・４４木木曜曜日日 1133：：3300～～1144：：4455
問問いい合合わわせせ先先 保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係

リハビリ相談
リハビリに関する相談をお受けしています

場場所所 ササンンウウェェルル 保保健健セセンンタターー
実実施施日日 第第２２水水曜曜日日 1111：：0000～～1122：：0000

リハビリ教室
医療終了後もリハビリテーションが必要な方に対して集
団訓練、作業療法指導、レクリエーション等を実施します

場場所所 ササンンウウェェルル いいききいいききススタタジジオオ
実実施施日日 原原則則毎毎月月第第１１・・３３木木曜曜日日 99：：3300～～

いきがい教室（体操教室・太極拳）
高齢者向けのボール体操、太極拳教室を実施します

（参加費無料）

場場所所 未未定定 ＊＊決決ままりり次次第第、、広広報報、、ホホーームムペペーージジででごご案案内内ししまますす

日日程程 未未定定（（体体操操））、、未未定定（（太太極極拳拳））各各88回回
問問いい合合わわせせ先先 保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係

認知症予防グループ活動
認知症予防に関心がある方を対象にボランティアによ
る脳トレ、レクリエーション、体操などを行っています

場場所所 ササンンウウェェルル
日日程程 毎毎週週水水曜曜日日 1133：：3300～～1155：：0000

●●物物忘忘れれがが気気ににななるる

●●足足腰腰のの衰衰ええがが気気ににななるる

●●リリハハビビリリををすするる仲仲間間とと交交流流ししたたいい

●●体体操操をを継継続続ししたた教教室室にに参参加加ししたたいい

●●地地域域のの仲仲間間とと交交流流ししたたいい

●●介介護護予予防防ににつついいててのの話話がが聞聞ききたたいい

対対象象 ６６５５歳以上の男性限定
場場所所 ササンンウウェェルル
日日程程 99月月、、1100月月、、1111月月、、1122月月((月月11回回）） 1133：：3300～～1155：：3300
内内容容 体体力力測測定定、、筋筋力力トトレレーーニニンンググ、、口口腔腔講講座座、、

栄栄養養講講座座等等
＊＊詳詳細細がが決決ままりり次次第第、、広広報報、、ホホーームムペペーージジ等等でで募募集集ししまますす

名名称称 開開催催時時期期 開開催催場場所所 内内容容

通通所所型型ササーービビススＣＣ
ききととききとと教教室室

10月～令和9年1月
原原則則月月曜曜日日

1122回回ココーースス

ササンンウウェェルル
いいききいいききススタタジジオオ

要支援者・基本チェックリスト該当者を対象
に筋力アップ体操、口腔機能の向上、栄養改
善の講義など様々な講義・実技を実施します。
個別の健康相談、指導等も実施します。

訪訪問問型型ササーービビススＣＣ
随随時時
原原則則33かか月月間間程程度度 自自宅宅

要支援・基本チェックリスト該当者を対象に

看護師、保健師等が訪問により短期集中的に
生活指導や相談等を実施します。

■■656565歳歳以以上上のの方方 一一般般介介護護予予防防事事業業等等

■■介介護護予予防防・・生生活活支支援援ササーービビスス事事業業 ■問い合わせせ先 地域包括支援センター 7474－－－1073■問い合わ
■■対対象象者者

地域包括支援センタ 747474 10731073
要要支支援援者者・・基基本本チチェェッッククリリスストト該該当当者者

■■問問いい合合わわせせ先先 入入善善町町役役場場 元元気気わわくくわわくく健健康康課課
（（保保健健セセンンタターー）） 72－－0343

保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係 72－－1845

もの忘れ何でも相談
物忘れに関する相談をお受けしています
場場所所 ササンンウウェェルル 保保健健セセンンタターー
日日程程 毎毎月月第第３３水水曜曜日日 99：：3300～～1111：：0000

ゆるゆる体操教室
さまざまな体操を通じて、体を楽しく動かします。

なかなか体を動かす機会のない方是非ご利用ください

場場所所 ササンンウウェェルル せせせせららぎぎホホーールル
日日程程 1100月月1199日日（（月月））～～令令和和99年年22月月2222日日（（月月））

毎毎週週月月曜曜日日 全全1155回回ココーースス 1100：：0000～～1111：：0000

認知症専門相談会
認知症やその疑いによる困りごとや悩みについて、にいかわ
認知症疾患医療センターの専門相談員がご相談に応じます

場場所所 町町役役場場11階階 相相談談室室 ※※ 事事前前予予約約制制
日日程程 原原則則毎毎月月第第22水水曜曜日日 1144：：0000～～1155：：0000
問問いい合合わわせせ先先 保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係

高齢者の皆さんが安心して暮らせるように専門職員が介護・福祉・

健康・医療など様々な面から高齢者やその家族を支えるために活動

しています。

介護予防教室のご案内やケアマネジメント、高齢者虐待の窓口に

もなっており、高齢者本人、家族、地域住民やケアマネジャーなど

からの相談に応じています。

困ったことがあればお気軽に相談ください。

【相相談談時時間間】】月月曜曜日日～～金金曜曜日日 88::3300～～1177::3300
（（休休日日：：土土・・日日・・祝祝日日・・年年末末年年始始））

【【電電話話番番号号】】 7744－－11007733
【【住住 所所】】〒〒993399－－00664422 入入善善町町上上野野22880033番番地地

歳以上の男性限定

男男のの筋筋トトレレ講講座座

認知症カフェ 認知症の方やその家族、認知症に関心の

ある方など、どなたでも気軽に交流できるカフェです

オレンジカフェ すまいる
場場所所 シシロロウウママササイイエエンンスス向向かかいい 入入善善町町青青木木994455－－22

（（年年度度途途中中でで変変更更のの可可能能性性あありり））

日日程程 第第２２・・４４月月曜曜日日 1133：：3300～～1155：：3300
おお茶茶代代 330000円円
問問いい合合わわせせ先先 009900--88226633--00885577 （（NNPPOO法法人人パパーートトナナーー））

いきいきいきいき100100歳体操グループ募集中
地域の身近な公民館で、仲間と週1回程度集まって体操を
するグループを募集しています
必必要要ななもものの
・・みみんんななののややりりたたいい気気持持ちち（（重重要要★★））
・・集集ままるる場場所所
・・椅椅子子ととＤＤＶＶＤＤ映映像像をを見見れれるる環環境境 ななどど
町町がが応応援援ででききるるこことと
・・体体操操のの指指導導、、支支援援3回回程程度度
（（保保健健ｾｾﾝﾝﾀﾀｰー職職員員、、地地域域運運動動指指導導ﾘﾘｰーﾀﾀﾞ゙ｰー））
・・評評価価（（体体操操効効果果
・・おおももりりのの貸貸しし出出しし ななどど

高齢者の皆さんが安心して暮らせるように専門職員が介護・福祉・

入入善善町町地地域域包包括括支支援援セセンンタターーでですす！！

いきがい教室（カラオケ・ダンス）
場場所所 老老人人福福祉祉セセンンタターー（（カカララオオケケ））町町民民会会館館（（ダダンンスス））
日日程程 カカララオオケケ：： 第第１１・・３３水水曜曜日日 99：：3300～～1111：：3300

ダダ ンン スス ：： 毎毎週週水水曜曜日日 1133：：3300～～1155：：3300

ますは自分の筋肉量をチェック！ますは自分の筋肉量をチェック！「指輪「指輪っかっかテスト」をしましょう！

椅子にすわって膝を90度に。

親指と人差し指し指で輪を

度に。

親指と人差し指し指で輪をつくりつくりふくらはぎの最も太い部分を囲む

→隙間ができた筋力低下の恐れあり

東京大学高齢社会総合研究機構作成資料引用

～～貯貯筋筋ののすすすすめめ～～

使えばなくなるお金の貯金
も大切かもしれませんが

使って貯めることのできる使って貯めることのできる

筋筋肉肉貯貯筋
使って貯めることのできる使って貯めることのできる

筋 !!!!

ここつつここつつ貯貯めめままししょょうう

日程 日程

日程

の測定）

ふれあいいきいきサロン
地区の公民館などを利用し、体操、おしゃべり、会食な
どの参加者の交流の機会を設けています

場場所所 各各地地区区公公民民館館等等 実実施施日日 随随時時

出前講座
各地区の要望に応じて、保健師、管理栄養士等
が出向いてお話します
【講座メニュー】 元気わくわく教室（転倒予防、
フレイル予防等）、認知症予防（物忘れ相談
プログラム等）、お口の健康、栄養改善、うつ
予防、生活習慣病予防、柔道整復師による
出前講座

場場所所 各各地地区区公公民民館館等等
日日程程 随随時時

入善町の介護予防・日常生活支援総合事業一覧

来いちゃ倶楽部（認知症予防教室）
物忘れが気になる方を対象に脳トレ、レクリエーション、
運動プログラム、創作活動などを実施します

場場所所 ササンンウウェェルル いいききいいききススタタジジオオ他他
日日程程 88月月2244日日～～令令和和99年年33月月1166日日

原原則則第第44火火曜曜日日 1133：：3300～～1155：：0000

しゃんしゃん教室
足腰に不安のある方を対象に体力チェック、ストレッチ、
筋力アップ体操、ボール体操、かんたんヨガなど実施

場場所所 総総合合体体育育館館 研研修修室室
日日程程 ①① 66月月４４日日～～88月月2277日日②② 99月月33日日～～1111月月2266日日

毎毎週週木木曜曜日日 全全1122回回ココーースス 1133：：3300～～1155：：0000

いきいき100歳教室
足腰に不安のある方を対象に、いきいき100歳体操などを
無理なく楽しく継続できる体操教室です

場場所所 ササンンウウェェルル いいききいいききススタタジジオオ
日日程程 月月33回回水水曜曜日日 99：：3300～～1111：：0000

らくらく体操教室
地域運動指導リーダーが、いきいき100歳体操やスク
エアステップ等を実施します（申込不要、参加費無料）
場場所所 産産業業展展示示会会館館（（上上原原））
日日程程 第第２２・・４４木木曜曜日日 1133：：3300～～1144：：4455
問問いい合合わわせせ先先 保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係

リハビリ相談
リハビリに関する相談をお受けしています

場場所所 ササンンウウェェルル 保保健健セセンンタターー
実実施施日日 第第２２水水曜曜日日 1111：：0000～～1122：：0000

リハビリ教室
医療終了後もリハビリテーションが必要な方に対して集
団訓練、作業療法指導、レクリエーション等を実施します

場場所所 ササンンウウェェルル いいききいいききススタタジジオオ
実実施施日日 原原則則毎毎月月第第１１・・３３木木曜曜日日 99：：3300～～

いきがい教室（体操教室・太極拳）
高齢者向けのボール体操、太極拳教室を実施します

（参加費無料）

場場所所 未未定定 ＊＊決決ままりり次次第第、、広広報報、、ホホーームムペペーージジででごご案案内内ししまますす

日日程程 未未定定（（体体操操））、、未未定定（（太太極極拳拳））各各88回回
問問いい合合わわせせ先先 保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係

認知症予防グループ活動
認知症予防に関心がある方を対象にボランティアによ
る脳トレ、レクリエーション、体操などを行っています

場場所所 ササンンウウェェルル
日日程程 毎毎週週水水曜曜日日 1133：：3300～～1155：：0000

●●物物忘忘れれがが気気ににななるる

●●足足腰腰のの衰衰ええがが気気ににななるる

●●リリハハビビリリををすするる仲仲間間とと交交流流ししたたいい

●●体体操操をを継継続続ししたた教教室室にに参参加加ししたたいい

●●地地域域のの仲仲間間とと交交流流ししたたいい

●●介介護護予予防防ににつついいててのの話話がが聞聞ききたたいい

対対象象 ６６５５歳歳以以上上のの男男性性限限定定
場場所所 ササンンウウェェルル
日日程程 99月月、、1100月月、、1111月月、、1122月月((月月11回回）） 1133：：3300～～1155：：3300
内内容容 体体力力測測定定、、筋筋力力トトレレーーニニンンググ、、口口腔腔講講座座、、

栄栄養養講講座座等等
＊＊詳詳細細がが決決ままりり次次第第、、広広報報、、ホホーームムペペーージジ等等でで募募集集ししまますす

名名称称 開開催催時時期期 開開催催場場所所 内内容容

通通所所型型ササーービビススＣＣ
ききととききとと教教室室

10月～令和9年1月
原原則則月月曜曜日日

1122回回ココーースス

ササンンウウェェルル
いいききいいききススタタジジオオ

要支援者・基本チェックリスト該当者を対象
に筋力アップ体操、口腔機能の向上、栄養改
善の講義など様々な講義・実技を実施します。
個別の健康相談、指導等も実施します。

訪訪問問型型ササーービビススＣＣ
随随時時
原原則則33かか月月間間程程度度 自自宅宅

要支援・基本チェックリスト該当者を対象に

看護師、保健師等が訪問により短期集中的に
生活指導や相談等を実施します。

■■65歳歳以以上上のの方方 一一般般介介護護予予防防事事業業等等

■■介介護護予予防防・・生生活活支支援援ササーービビスス事事業業 ■■問問いい合合わわせせ先先 地地域域包包括括支支援援セセンンタターー 74－－1073
■■対対象象者者 要要支支援援者者・・基基本本チチェェッッククリリスストト該該当当者者

■■問問いい合合わわせせ先先 入入善善町町役役場場 元元気気わわくくわわくく健健康康課課
（（保保健健セセンンタターー）） 72－－0343

保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係 72－－1845

もの忘れ何でも相談
物忘れに関する相談をお受けしています
場場所所 ササンンウウェェルル 保保健健セセンンタターー
日日程程 毎毎月月第第３３水水曜曜日日 99：：3300～～1111：：0000

ゆるゆる体操教室
さまざまな体操を通じて、体を楽しく動かします。

なかなか体を動かす機会のない方是非ご利用ください

場場所所 ササンンウウェェルル せせせせららぎぎホホーールル
日日程程 1100月月1199日日（（月月））～～令令和和99年年22月月2222日日（（月月））

毎毎週週月月曜曜日日 全全1155回回ココーースス 1100：：0000～～1111：：0000

認知症専門相談会
認知症やその疑いによる困りごとや悩みについて、にいかわ
認知症疾患医療センターの専門相談員がご相談に応じます

場場所所 町町役役場場11階階 相相談談室室 ※※ 事事前前予予約約制制
日日程程 原原則則毎毎月月第第22水水曜曜日日 1144：：0000～～1155：：0000
問問いい合合わわせせ先先 保保険険福福祉祉課課 高高齢齢福福祉祉係係

高齢者の皆さんが安心して暮らせるように専門職員が介護・福祉・

健康・医療など様々な面から高齢者やその家族を支えるために活動

しています。

介護予防教室のご案内やケアマネジメント、高齢者虐待の窓口に

もなっており、高齢者本人、家族、地域住民やケアマネジャーなど

からの相談に応じています。

困ったことがあればお気軽に相談ください。

【相相談談時時間間】】月月曜曜日日～～金金曜曜日日 88::3300～～1177::3300
（（休休日日：：土土・・日日・・祝祝日日・・年年末末年年始始））

【【電電話話番番号号】】 7744－－11007733
【【住住 所所】】〒〒993399－－00664422 入入善善町町上上野野22880033番番地地

男男のの筋筋トトレレ講講座座

認知症カフェ 認知症の方やその家族、認知症に関心の

ある方など、どなたでも気軽に交流できるカフェです

オレンジカフェ すまいる
場場所所 シシロロウウママササイイエエンンスス向向かかいい 入入善善町町青青木木994455－－22

（（年年度度途途中中でで変変更更のの可可能能性性あありり））

日日程程 第第２２・・４４月月曜曜日日 1133：：3300～～1155：：3300
おお茶茶代代 330000円円
問問いい合合わわせせ先先 009900--88226633--00885577 （（NNPPOO法法人人パパーートトナナーー））

いきいき100歳体操グループ募集中
地域の身近な公民館で、仲間と週1回程度集まって体操を
するグループを募集しています
必必要要ななもものの
・・みみんんななののややりりたたいい気気持持ちち（（重重要要★★））
・・集集ままるる場場所所
・・椅椅子子ととＤＤＶＶＤＤ映映像像をを見見れれるる環環境境 ななどど
町町がが応応援援ででききるるこことと
・・体体操操のの指指導導、、支支援援3回回程程度度
（（保保健健ｾｾﾝﾝﾀﾀｰー職職員員、、地地域域運運動動指指導導ﾘﾘｰーﾀﾀﾞ゙ｰー））
・・評評価価（（体体操操効効果果
・・おおももりりのの貸貸しし出出しし ななどど

入入善善町町地地域域包包括括支支援援セセンンタターーでですす！！

いきがい教室（カラオケ・ダンス）
場場所所 老老人人福福祉祉セセンンタターー（（カカララオオケケ））町町民民会会館館（（ダダンンスス））
日日程程 カカララオオケケ：： 第第１１・・３３水水曜曜日日 99：：3300～～1111：：3300

ダダ ンン スス ：： 毎毎週週水水曜曜日日 1133：：3300～～1155：：3300

ますは自分の筋肉量をチェック！「指輪っかテスト」をしましょう！

椅子にすわって膝を90度に。

親指と人差し指し指で輪をつくりふくらはぎの最も太い部分を囲む

→隙間ができた筋力低下の恐れあり

東京大学高齢社会総合研究機構作成資料引用

～～貯貯筋筋ののすすすすめめ～～

使えばなくなるお金の貯金
も大切かもしれませんが

使って貯めることのできる

筋筋肉肉貯貯筋筋 !!!!

ここつつここつつ貯貯めめままししょょうう


