
運動サポーター運動サポーター
活動紹介活動紹介

脳トレ紹介脳トレ紹介

人のためになるかもと
始めた運動サポーター
も、やってみると “ 自

分のため ”になっていました。奥さんにも
「活き活きしているね」と言われます。み
んなで、一緒に脳トレをすることがなによ
りも介護予防になりますよ。

　運動サポーター以外にも「青空
クラブ」という運動自主グループ
のメンバーでもあります。毎回、
楽しく、明るく、簡単な運動をし
てます。

▲市の講座や高齢者の集ま
りに一緒に参加して、脳ト
レやお口の体操などを教え
ます。

▲難しいことはやりません。
みんなでできる難易度で、
無理なく、楽しく、笑いあ
いながら受講者のサポート
をします。
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介護予防への一歩は、
外に出て、人と触れ合う！
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運動サポーター
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　片方の手はグー・パーを繰り
返す。もう片方の手はグー・チョ
キ・パーを繰り返す。テレビを
見ながらでも、何人かで集まっ
たときにみんなでやってみても
脳トレになります。失敗しても、
笑って繰り返しやってみること
が大事です。



13 広報 なかの ２０２０．1

運
動
サ
ポ
ー
タ
ー
に

な
る
ま
で
の
道
の
り

一
、
介
護
予
防
教
室
に
参
加

二
、
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
教
室

　
　に
参
加

三
、
運
動
サ
ポ
ー
タ
ー
に
登
録

ま
ず
は
、
市
が
開
催
す
る
運
動
教

室
で
介
護
予
防
を
体
験
す
る
べ

し
。「
わ
か
が
え
り
教
室
」
な
ど

の
介
護
予
防
教
室
に
参
加
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

少
し
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
た
ス
テ
ッ

プ
ア
ッ
プ
教
室
に
参
加
す
べ
し
。

受
講
前
と
受
講
後
に
体
力
測
定
を

し
て
、
成
長
を
確
か
め
ら
れ
る
。

自
分
が
体
験
し
た
脳
ト
レ
や
運
動

を
他
の
人
た
ち
に
も
広
め
よ
う
。

人
に
教
え
る
の
は
、
難
し
い
な
と

い
う
人
は
運
動
自
主
グ
ル
ー
プ
に

参
加
す
る
な
ど
し
て
、
介
護
予
防

を
習
慣
化
す
る
べ
し
。

　▲認知症サポーター
　　キャラバンＨＰ

認知症になっても大丈夫！
そんな中野市を創っていこう

　認知症サポーター養成講座を受けた人で「オレ
ンジリングをもらったけど、何かできないか？」
という人は、ステップアップ講座を開催します
ので、ぜひご参加ください。

認知症サポーターステップアップ講座
１回目：１月 27 日㈪　中野保健センターで講義
　　　　を受けます。
２回目：２月 13 日㈭　グループホーム（ヒュー
　　　　マンヘリテージ安源寺）で実習。
３回目：３月２日㈪　中野保健センターで実習
　　　　を振り返ります。

※３回とも出席できる人が対象
　です　
申込期限：１月 14日㈫

認知症サポーター養成
講座を受講したい人は
高齢者支援課に連絡し
てね♪

グループ名 活動場所 活動日 時間
青空クラブ 中央公民館２階体育室 毎週水曜日 午前 10 時～ 11 時 30 分
さくらの会 中央公民館１階体育室 毎週月曜日 午後２時～３時
スマイルの会 豊田人権センター 毎月第 2・4木曜日 午後 １時 30 分～３時
福寿草の会 西部公民館１階会議室 毎週火曜日 午前 10 時～ 11 時 30 分

たかやしろ 北部公民館１階視聴覚室 　４～12月第２・４木曜日１～３月毎週木曜
午前 9 時～10時（４～12月）
午前 10 時～ 11時(１～３月）

ばらクラブ 中央公民館１階体育室 毎週水曜日 午前 10 時～ 11 時 30 分

笑輪クラブ 西部公民館２階和室 ５～ 10月第 2・4金曜日
11～ 4月毎週金曜日 午前 ９時 30 分～ 11 時

すいせんくらぶ 北部公民館１階視聴覚室 毎週木曜日 午後１時 30 分～３時
Rわん 中央公民館１階体育室 毎週金曜日 午前９時 30 分～ 11 時
福夢会 中野市高齢者センター 毎週水曜日 午後２時～３時 30 分
楽友会 中央公民館２階体育室 毎週月曜日 午後１時 30 分～３時
アップル会 豊田人権センター 休会中 休会中
ハート会 しんしゅうなかの敬老園 毎週金曜日 午後２時～３時
3010 会 北部公民館１階 毎週火曜日 午後１時 30 分～２時 30 分
のぞみ 高社の家 毎週火曜日 午後２時～３時 30 分
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▼運動自主グループ一覧 問高齢者支援課（内線366）
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申高齢者支援課（内線366）


