
12広報たわらもと 2014.5広報たわらもと 2014.5

情報ホットラインワイド版 町民の皆さんにお知らせしたい情報をドンと
拡大して掲載しています。

い
き
い
き
教
室

今
日
か
ら
で
き
る
シ
ニ
ア
の
健
康
づ
く
り

長
寿
介
護
課
高
齢
福
祉
係
☎
34
・
2
0
5
2

日程 内容

7月 1日

自分の体力を知ろう　
オリエンテーション
体力測定
アンケート、目標設定　

7 月 8日
運動を体験しよう
体力測定結果説明
ストレッチ体操

7 月 15 日
良い姿勢をつくろう①（座り方）
ストレッチ体操

7 月 22 日
良い姿勢をつくろう②（立ち方）
タオル体操

7 月 29 日
口腔と栄養の講座
講座

8 月 5日
良い姿勢をつくろう③（歩き方）
タオル体操

日程 内容

8月 19 日
関節痛予防体操①（肩）
タオル体操

8 月 26 日
関節痛予防体操②（膝）
タオル体操

9 月 2日
関節痛予防体操③（腰）
タオル体操

9 月 9日
運動を続けるコツ
タオル体操

9 月 16 日
運動効果をチェックしよう
体力測定

9 月 30 日
結果発表
体力測定結果説明
アンケート、目標確認

いきいき教室への参加方法

対象　65 歳以上の町内在住者で、下記❶～❺のう
ち 3つ以上に該当する人。または、❻～❽のうち
２つ以上に該当する人。

❶階段を手すりや壁をつたって上っている
❷椅子に座った状態から何かにつかまって立ち上がっ

ている
❸ 15 分くらい続けて歩けていない
❹この１年間に転んだことがある
❺転倒に対する不安は大きい

❻半年前に比べて固いものが食べにくくなった
❼茶や汁物でむせることがある
❽口の渇きが気になる

申込　長寿介護課高齢福祉係へ電話または直接申し
込む。申込後、職員が健康状態を聞き取ります。

参加　いきいき教室に参加する。

教室の日程・内容 ※内容については、変更する場合があります。

　

い
つ
ま
で
も
住
み

慣
れ
た
町
で
い
き
い

き
と
暮
ら
し
て
い
く

た
め
に
、運
動
・
口
腔
・

栄
養
の
予
防
は
と
て

も
大
切
な
こ
と
で
す
。

　

介
護
予
防
に
取
り
組
ん
で
も
ら
い
、
要

介
護
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め

の
教
室
に
な
っ
て
い
ま
す
。

期
間　

7
月
1
日
〜
9
月
30
日

　
　
　

 （
毎
週
火
曜
日
／
８
月
12
日
・
9

月
23
日
は
休
み
）

時
間　

午
後
１
時
30
分
〜
３
時

※ 

7
月
1
日
の
み
30
分
延
長

場
所　

町
民
ホ
ー
ル
（
町
役
場
西
側
）

※ 

7
月
1
日
の
み
町
役
場
３
階
3
0
1
・

3
0
2
会
議
室

定
員　

15
人
（
先
着
順
で
受
付
）

参
加
費　

無
料

　
　
　
　
（
送
迎
費
＝
片
道
1
0
0
円
）
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まちづくり 催し・講座 就職・募集 選挙 お知らせ

地
域
団
体
向
け
介
護
予
防
塾

参
加
グ
ル
ー
プ
募
集

長
寿
介
護
課
高
齢
福
祉
係
☎
34
・
2
0
5
2

　

高
齢
者
が
い
つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た
地

域
で
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
を
目
標
に
、
地

域
ぐ
る
み
で
の
介
護
予
防
の
取
り
組
み
を

進
め
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
を
目
指

し
、
介
護
予
防
塾
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

日
時

各
グ
ル
ー
プ
の
活
動
日
で
調
整
し
ま
す
。

午
前
9
時
30
分
〜
11
時

午
後
1
時
30
分
〜
3
時

場
所　

普
段
活
動
さ
れ
て
い
る
会
場
（
老

人
福
祉
セ
ン
タ
ー
を
除
く
）

内
容　

町
内
で
自
主
的
に
活
動
す
る
高
齢

者
の
グ
ル
ー
プ
や
団
体
の
も
と
に
、
専
門

の
講
師
と
長
寿
介
護
課
職
員
が
伺
い
ま
す
。

　

健
康
維
持
や
介
護
予
防
に
つ
い
て
の
講

話
と
実
技
を
提
供
し
、
今
後
の
活
動
に
役

立
て
て
い
た
だ
き
ま
す
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
例

転
ば
な
い
体
づ
く
り

年
齢
に
応
じ
た
体
の
使
い
方
、
関
節
痛

の
予
防
と
姿
勢

介
護
予
防
は
お
口
か
ら

対
象　

町
在
住
の
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の

参
加
者
が
10
人
以
上
の
グ
ル
ー
プ
な
ど
。

講
師
派
遣
費
用　

無
料

実
施
期
間　

5
月
〜
平
成
27
年
2
月

申
込
方
法　

詳
細
は
、
長
寿
介
護
課
高
齢

福
祉
係
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※ 

年
度
中
各
団
体
1
回
限
り
。
内
容
に
つ

い
て
は
相
談
に
応
じ
ま
す
。

※
会
場
の
手
配
、
参
加
者
へ
の
周
知
は
利

用
者
側
で
お
願
い
し
ま
す
。

平
成
25
年
度
参
加
者
の
声

噛
む
こ
と
の
大
切
さ
が
よ
く
分
か
り
、

楽
し
く
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

肩
こ
り
が
ひ
ど
い
の
で
、
す
ご
く
参
考

に
な
り
、
身
体
が
軽
く
な
り
ま
し
た
。

筋
力
ア
ッ
プ
、
柔
軟
性
を
保
つ
こ
と
が

体
調
維
持
に
重
要
で
あ
る
こ
と
を
理
解

し
ま
し
た
。

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

介
護
予
防
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
関
心
が
あ
る
人
へ

長
寿
介
護
課
高
齢
福
祉
係
☎
34
・
2
0
5
2

　

介
護
予
防
に
関
心
の
あ
る
人
、
高
齢
者

の
た
め
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
始
め
た

い
人
、
自
分
の
生
き
が
い
づ
く
り
や
仲
間

づ
く
り
を
し
た
い
人
を
対
象
に
養
成
講
座

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

終
了
後
は
地
域
で
の
介
護
予
防
の
活
動

な
ど
に
取
り
組
ん
で
も
ら
う
予
定
で
す
。

期
間　

7
月
1
日
〜
9
月
30
日

　
　
　

 （
毎
週
火
曜
日
／
８
月
12
日
・
9

月
23
日
は
休
み
）

時
間　

午
後
１
時
30
分
〜
３
時

※
7
月
1
日
の
み
30
分
延
長

場
所　

町
民
ホ
ー
ル
（
町
役
場
西
側
）

※ 

7
月
1
日
の
み
町
役
場
３
階
3
0
1
・

3
0
2
会
議
室

日
程
・
内
容

右
ペ
ー
ジ
の
い
き
い
き
教
室
と
同
じ
で
す
。

対
象　

 

65
歳
以
上
で
介
護
予
防
に
関
心
の
あ
る

町
民
（
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
該
当

し
な
い
人
）

自
分
で
会
場
に
来
れ
る
人

定
員　

５
人
（
先
着
順
）

参
加
費　

無
料

申
込
方
法　

　

5
月
7
日
㈬
か
ら
長
寿
介
護
課
高
齢
福

祉
係
に
直
接
、
ま
た
は
電
話
で
。

※ 

申
込
後
、
職
員
が
健
康
状
態
を
聞
き
取

り
ま
す
。
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