
対
象  

要
介
護
・
要
支
援
認
定

　

を
受
け
て
い
な
い
65
歳
以
上

　

の
人

※
サ
ポ
ー
タ
ー
教
室
は
、
体
操

の
自
主
グ
ル
ー
プ
を
１
年
以
内

に
立
ち
上
げ
る
人
、
ま
た
は
５

人
以
上
の
グ
ル
ー
プ
で
活
動
し

て
い
る
人
が
対
象
で
、
年
齢
制

限
は
あ
り
ま
せ
ん
。

持
参
す
る
も
の　

タ
オ
ル
、
飲

　

み
物

申
し
込
み
方
法　

介
護
保
険
課

　

に
あ
る
申
込
書
で
申
し
込
ん

　

で
く
だ
さ
い
。

申
し
込
み
期
限　
７
月
12
日（
金
）

と
き　

７
月
17
日（
水
）13
時
30

　

分
～
16
時

と
こ
ろ　

上
下
町
民
会
館

対
象　

府
中
市
在
住
の
お
お
む

　

ね
40
歳
以
上
で
、
医
師
か
ら

　

運
動
制
限
を
受
け
て
い
な
い
人

内
容　

体
力
測
定
、
元
気
も
り

　

も
り
体
操
、
ふ
ち
ゅ
う
夢
体

　

操
な
ど

講
師　

健
康
運
動
指
導
士　

西

　

本
光
子
さ
ん

持
参
す
る
も
の　

飲
み
物
、
タ

　

オ
ル
、
筆
記
用
具
、
運
動
靴

申
し
込
み
方
法　

電
話
で
申
し

　

込
ん
で
く
だ
さ
い
。

申
し
込
み
期
限　
７
月
12
日（
金
）

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先　

　

介
護
保
険
課
（
☎
４
０-

０
２

　

２
３
）
ま
た
は
健
康
推
進
課

　

（
上
下
保
健
セ
ン
タ
ー
内
・

　

☎
６
２-

２
２
３
１
）

参
加
料　

無
料

※
運
動
の
し
や
す
い
服
装
と
靴

で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課

　

元
気
づ
く
り
係
（
リ
・
フ
レ

　

内
・
☎
４
７-

１
３
１
０
）
ま

　

た
は
健
康
づ
く
り
係
（
上
下

　

保
健
セ
ン
タ
ー
内
・
☎
６
２-

　

２
２
３
１
）

対
象　

市
内
に
住
民
票
が
あ
り
、

　

23
価
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
を

　

接
種
し
た
こ
と
が
な
い
人
で
、

　

①
次
の
表
に
該
当
す
る
人

　

②
接
種
日
の
年
齢
が
60
歳
以

　

上
65
歳
未
満
の
人
で
、
心
臓
、

　

腎
臓
、
呼
吸
器
の
機
能
に
、

　

身
辺
の
日
常
活
動
が
極
度
に

　

制
限
さ
れ
る
程
度
の
障
害
や
、

　

ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に

　

よ
り
免
疫
の
機
能
に
日
常
生

　

活
が
ほ
と
ん
ど
不
可
能
な
程

　

度
の
障
害
が
あ
る
人

　住み慣れた地域でいつまでも元気に
生活を続けるためには、自分の体力レ
ベルを知り、元気な時から体操や運動
などに取り組むことが大切です。
　普段運動している人もしていない人
も、現在の自分の体力を測定し、今後
の介護予防や健康づくりの参考にしま
しょう。

　元気に自分らしい生活を送れるよう、元気もりもり
体操を広めています。元気もりもり体操は、介護予防
と健康増進を目的に、筋力アップやストレッチが中心
の体操です。体を動かすだけでなく、地域の人同士で
のふれあいもあり、楽しみにも繋がります。元気なと
きから体力づくりに取り組みましょう。

～ウオーキングで健康づくりを～
　認知症予防にも有効といわれるウオ
ーキング。また、健康管理・ダイエッ
トにもつながります。初めての人も大
歓迎です。

元気もりもり！
体力測定大会in上下

元気もりもり体操に参加しましょう！

みんなで歩こう会

　体力測定や体脂肪測定、体操、
ウオーキングを行います。

申し込み・問い合わせ先　
　介護保険課（☎４０-０２２３）

対象の生年月日

昭和29年４月２日～昭和30年４月１日生

昭和24年４月２日～昭和25年４月１日生

昭和19年４月２日～昭和20年４月１日生

昭和14年４月２日～昭和15年４月１日生

昭和９年４月２日～昭和10年４月１日生

昭和４年４月２日～昭和５年４月１日生

大正13年４月２日～大正14年４月１日生

大正９年４月１日以前生

とき ところ テーマ

７月６日（土）
９時30分～11
時30分

協和公
民館

石段を数えて上
がろう！

７月17日（水）
10時～11時30分

上山町
民会館

夏場の涼しさを
求めて楽しく体
操しよう！

７月24日（水）
９時30分～11
時30分

クルト
ピア栗生

里山のふもとを
歩こう！

回数・料金　１回・4,000円
問い合わせ先　健康推進課
　（リ・フレ内・☎４７-１
　３１０）

７月から高齢者肺炎
球菌ワクチンの
予防接種を実施します

年齢該当者には案内を送付

とき ところ 定員 料金

元気もりもり
教室「筋力回
復編」

８月～11月
①毎週月曜日
９時30分～11時
②毎週火曜日
９時30分～11時

リ・フレ

各
20人

各１回
100円

元気もりもり
教室「脳いき
いき編」

８月～11月
毎週木曜日
９時30分～11時

20人

サポーター教室
８月～11月
毎週金曜日
９時30分～11時

20人 無料

※祝日は除きます。申し込み多数の場合は、初めての人を
優先します。

　気持ちのいいス
トレッチや、適度
に身体を動かす有
酸素運動、無理な
く筋力をつけるト
レーニングなど。

　認知症の理解を
深める学習や栄養
・口腔指導、楽し
みながら認知症予
防ができるレクリ
エーションや有酸
素運動など。

　地域で体操を普
及するサポーター
を養成。

筋力回復編 脳いきいき編 サポーター教室
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