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平成２９年度一般介護予防事業 わかがえり教室 実施状況 

１ 参加者数   実人数    １０６名 

         延べ人数   ８６７名 

 

２ 回数・会場  全１２回×５会場 

        （保健センター２会場、北部公民館、西部公民館、豊田文化センター） 

３ 委託先    長電スイミングスクール中野 

 

４ 実施状況 

(1) 身体・体力測定改善者数と改善率 

 

(2) 身体・体力測定全体平均値と中央値 

 

立ち上がり 

   実施人数 72名中、立ち上がり改善者は 17名、改善率は 23.6％だった。 

1回目の測定結果を維持できていた方が 47名（65.3％）おり、改善者と合わせ

て 64名（88.9％）が維持、向上できた。年齢とともに筋力が低下する中でスクワ

ットなどの下肢筋力を向上させるトレーニングを行った成果といえる。維持率は高

平均値 中央値 平均値 中央値 平均値 中央値

BMI 23.1 22.9 23.2 23.3 0.2 0.4

立ち上がり 4.4点 4.5点 4.5点 4.5点 0.1点 0.0点

2ステップ 1.38点 1.40点 1.44点 1.42点 0.06点 0.02点

ロコモ25 10.9点 8.0点 8.3点 7.0点 -2.6点 -1.0点

1回目5会場
全体

差2回目

1



4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場 4会場
中野市

保健センター
中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場

かったが改善率が低い理由として 1回目の測定ですでに年代別標準や標準を上回

っている方が 51名おり、それ以上の向上が難しかったと考えられる。また、膝の

疾患や膝痛を訴えている方も多く、膝を深く曲げることが困難であった。測定結果

は改善しなかったが立ち上がりや階段昇降など日常生活動作が楽になったとの声

もあったため、脚力向上効果が現れたといえる。 

２ステップ 

実施人数 72名中、2ステップ改善者は 51名、改善率は 70.8％と良い結果となっ

た。2歩幅向上数は平均で 9.0㎝だった。2歩幅の最大向上数は 42.0㎝だった。ま

た、各会場の最大向上数は 25.0cm以上だった。立ち上がりが改善しなかった方も

2ステップでは改善している方が多く、教室内や宿題で行ったストレッチの効果が

現れたといえる。柔軟性向上は筋力向上よりも早く効果が出るため、3ヵ月の教室

内でも結果が現れやすい。また、柔軟性だけでなく、筋力やバランス能力も向上し

なければ大幅な数値向上にはつながらないため、様々な運動の効果が現れた方が多

かったといえる。また、数値だけでなく日常生活においても身体が軽快に感じられ

るなど ADL向上にも大いにつながったといえる。 

 

ロコモ２５ 

実施人数 72名中、ロコモ 25改善者 42名、改善率は 58.3%だった。一人あたり

の平均得点は 1回目 11.3点、2回目 9.0点で 2.3点改善した。1回目の測定ではス

ポーツの困難度と先行き歩けなくなる不安が 75点と最も多かったが、2回目測定

時にはスポーツ困難度が 59点、歩行不安が 63点まで減少した。他項目では頚・肩

などの痛みや急ぎ足の困難度にあきらかな改善がみられた。25項目中 23項目で維

持、改善がみられたが 2回目測定時の得点が 0点だった方が 4名と少なく、ロコモ

ティブシンドローム予防改善として一定の効果は得られたが身体状況や生活状況

に対する苦痛や不安は完全に払拭できなかった。 

 

５ 自主グループ活動状況 

   平成 29年度より、教室修了者の自主グループの育成に取り組んだ。 

   各会場にて自主グループが発足し、5グループが活動中であり、運動の継続に取

組まれている。今後は活動の継続支援を行っていく。 
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　　　　　　　　平成29年度　一般介護予防事業　ひざ腰らくらく教室　実施状況

１　　参加者数　　　　実人数　　　 ７２名
　　　　　　　　延べ人数　　７１４名

２　　回数・会場　　　全１２回×５会場
　　　（会場：中野保健センター、北部公民館、西部公民館、豊田文化センター）

３　委託先　　　　　公益社団法人　　長野県柔道整復師会

４　実施状況（測定結果）

①屈曲：長座位体前屈

　初回平均４６．５２ｃｍ
　最終回平均４９.３５ｃｍ
　平均で２.８３ｃｍの向上
　最大１５ｃｍ向上
　向上率は１.０６

②体捻転（左右合わせて計算）

　初回平均１８６度
　最終回平均２４３．５度
　平均で５７．５度の向上
　片側最大１００度向上
　左右合わせて最大１４５度向上
　向上率は１.３１

45
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初期 後期 

① 屈曲（㎝） 
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② 体捻転（角度） 
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③握力（左右合わせて計算） 　

　初回平均４２.６６ｋｇ
　最終回平均４４.４９ｋｇ
　平均で１.８３ｋｇ向上
　片側最大６.２ｋｇ向上
　左右合わせて最大８.５ｋｇ向上
　向上率は１.０４

④平衡性：開眼片足立ち
（左右合わせて計算）

　初回平均３０.０３秒
　最終回平均５０.７７秒
　平均で２０.７３秒向上
　片側最大１６１秒向上
　左右合わせて最大２１７秒向上
　向上率は１.６９

⑤脚力（左右合わせて計算）

　初回平均２６.８９ｋｇ
　最終回平均３５.１６ｋｇ
　平均で８.２７ｋｇ向上
　片側最大１９㎏向上
　左右合わせて最大３１㎏向上
　向上率は１.３１
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⑥５ｍ歩行　歩数

　初回平均１０.６７歩
　最終回平均８.７７歩
　平均で１.９歩向上
　最大９歩向上
　向上率は１.２２

⑦５ｍ歩行　秒数

　
　初回平均５.５６秒
　最終回平均４.１９秒
　平均で１.３６秒向上
　最大５.８秒向上
　向上率は１.３３

⑧向上率まとめ
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⑨教室内容　体調・達成度等

（1）　運動内容について当てはまる点数を記載（きつい：-5～楽：+5）
（2）　身体の変化について当てはまる点数を記載（悪化：-5～良い：+5）
（3）　目標への達成度についての感じを点数で記載（達成なし：-5～達成：+5）
夫々、教室参加者が、開始時を0（ゼロ）として最終時を「-5～+5」までの
スケールで自分で判断した数値

　　　　（1）は　+２．７２
　　　　（2）は　+２．５５
　　　　（3）は　+２．８５

５　自主グループ活動状況 

送迎がある教室のため、自主的に集まることは難しい、との声もあったが自主グループ２グループが発足。
定期的に集まり運動の継続に取組まれている。今後は活動の継続支援を行っていく。

平成29年度より、教室修了者の自主グループの育成に取り組んだ。
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⑧教室内容 体調・達成度等 
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平成２９年度一般介護予防事業 さんさん講座 実施状況 

１ 参加者数   延べ人数   ４４６名 

 

２ 回数          全２０回 

 

３ 会場        中野保健センター 

 

４ 内容・人数内訳 

≪講座≫             ◎：講義中心の講座  ●：運動中心の講座 

日程 内  容 講  師 参加

人数 

5月 12日 ◎ 65歳からの健康づくり 飯山赤十字病院  

院長 古川 賢一 氏 

23 

5月 26日 ● ピラティスで 

しなやかな身体をつくりましょう① 

ピラティスインストラクター 

太田 絵里 氏 

15 

6月 2日 ◎ 元気の秘訣はお口から 高齢者支援課 

歯科衛生士  

8 

6月 16日 ● 転倒を予防しよう 北信総合病院  

理学療法士 

18 

7月 7日 ◎ 認知症について学び、 

  あなたも認知症サポーターに！ 

キャラバンメイト 

きらめきＹＳＫのみなさん 

30 

7月 21日 ● 楽しく身体を動かそう① フィットネスサポートセンター  

健康運動指導士三浦 弘 氏 

20 

8月 18日 ◎ 薬の話あれこれ 北信総合病院 薬剤師 19 

9月 1日 ● 笑いヨガで健康づくり① RAKU代表スポーツインストラクター  

古越 桂 氏 

23 

9月 22日 ◎ 糖尿病を知って 

   元気に寝込まず健康長寿 

北信総合病院  

糖尿病看護認定看護師 

25 

10月 6日 ● 楽しく身体を動かそう② フィットネスサポートセンター  

健康運動指導士三浦 弘 氏 

21 

10月27日 ◎ 終活 

～エンディングノートの書き方～ 

ベルホール吉池 41 
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中野市

西部公民館
中野市

北部公民館
豊田

文化センター

38人 11人 10人 11人 6人

30人 8人 9人 7人 6人

78.9% 72.7% 90.0% 63.6% 100.0%

3人 1人 1人 1人 0人

7.9% 9.1% 10.0% 9.1% 0.0%

5人 2人 0人 3人 0人

13.2% 18.2% 0.0% 27.3% 0.0%

改善数

悪化数

維持数

生活機能チェック回答者数

会場

11月10日 ◎ 元気な身体は毎日の食事から 高齢者支援課 

管理栄養士 

23 

11月17日 ● 楽しく身体を動かそう③ フィットネスサポートセンター  

健康運動指導士三浦 弘 氏 

24 

12月 1日 ● 笑いヨガで健康づくり② RAKU代表スポーツインストラクター  

古越 桂 氏 

18 

12月15日 ◎ 体験しよう！音楽療法 

～楽しい音楽で脳も心も生き生きと！～ 

NPO 法人長野音楽療法研究会 

理事長 室川 裕子 氏 

（日本音楽療法学会認定音楽療法士）  

29 

1月 12日 ◎ 回想法で認知症予防   

～昔の話しで健康づくり、幸せづくり～ 

認定作業療法士  

春原 るみ 氏 

35 

1月 26日 

 

◎ 住み慣れた地域で 

  私らしく暮らし続けるには 

  ～集いたい場を考えてみよう～ 

篠ノ井地区  

サロン「よってっ亭」 

代表 柳原 静子 氏 

24 

2月 2日 ● ピラティスで 

 しなやかな身体をつくりましょう② 

ピラティスインストラクター 

太田 絵里 氏 

25 

 

≪調理実習≫ 

日程 内  容 講  師   

7月 28日 ★ 噛むかむクッキング 

   ～しっかりかめる歯に～ 

高齢者支援課 

管理栄養士  

歯科衛生士 

14 

9月 8日 11 

 

 

５ 評価 

 各回において、アンケートを実施した。アンケート結果から、男性 43名、女性 366

名であり、男性が 10.5％と少なかった。参加者の地区は、中野地区、平野地区、平岡

地区が多く、北部地域、豊田地域からの参加者が少ない傾向があった。講座の内容とし

て、「大変良かった」74.8％、「良かった」22.7％、「あまり良くなかった」0.5％、

「よくなかった」0％、無回答 2％という結果であった。 

8



　　（５）測定結果　　

　　

　

　

①らくらくマシン２教室と、いきいき筋トレ２教室の全４教室において、終了時に５％未満または１％未満の水準で有意差が示された。
②開眼片足立ちでは、初回時、終了時共に最低値と最高値の開きが顕著に大きく、他の評価尺度よりも個々のバラツキが顕著に大きいことが分かる。更に、終了時に
あっても最低値と最高値はほとんど変わっていなかった。
④図６のボックス内における終了時の２５パーセンタイル～７５パーセンタイルの範囲が拡大している。この範囲に含まれる個々のバラツキは初回時よりも広がってはいる
が、中央値が向上していることから個々の値も向上したことが伺われる。
⑤図３の中央値は初回時の10.8秒から終了時の21.9秒と２倍向上している。
⑥図３・６を除いた歩行能力の結果は、初回時よりも終了時で最低値と最高値との差は顕著に小さくなり、個々のバラツキも小さく中央値は向上していることから、初回時
よりも歩行能力は多くが向上していることが伺える。

H29年度　通所型サービスＣ（運動器の機能向上）　実施状況

　　（１）参加者数　　　　らくらくマシーン教室　　　　　　実人数　3９名　　　　　　延べ人数　　　　969名

　　（２）回数　　　　　 　２４０回（全３０回×８コース）　
　　（３）会場　　　　　　介護予防センターゆうゆ（ＪＡ中野市日野事業所内）
　　（４）委託先　　　　　ジェイエイ・アップル株式会社

　　　　　　　　　　　　　　いきいき筋トレ教室　　　　　　実人数　　31名　　　　　　延べ人数　　　　804名　　　
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図

【５ｍ最速歩行 （秒）】  【開眼片足立ち （秒）】 【TUG最速歩行 （秒）】 

※図１～３：らくらくマシーン教室 
 

※図４～６：いきいき筋トレ教室 
 

初回時         終了時 
初回時         終了時 初回時         終了時 

初回時         終了時 初回時         終了時 
初回時         終了時 
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※図７，８：らくらくマシーン教室 

※図９，１０：いきいき筋トレ教室 
 
 

①５m最速歩行とTUG最速歩行との間に相

関係数の有無を調べた。 

②その結果、図８の相関係数はr=0.873123、

それ以外の図７、９、１０の相関係数も

r=0.89代～0.9代と高値で、有意差も１％の

水準となったことで、正の強い相関関係が

示された。 
 

②上記のことから、二つの歩行尺度のうち、

一方が速くなると他方も速くなるといった、関

係性が示された。 
 

③二つの歩行能力の要因として、特に、膝

を伸ばす筋力とふくらはぎの筋力。脚力とバ

ランス能力。更には、高齢者に多い膝や腰

の関節痛、姿勢不良などが考えられる。 
 

単位（秒） 単位（秒） 

単位（秒） 

図１

単位（秒） 

Y

X

8.00

19.00Ｘ：第11列 ５ｍ
Ｙ：第14列 TUG
Ｘ軸目盛り：1.00
Ｙ軸目盛り：1.00
y=2.210287x-0.323989
相関係数r=0.954412
[両側検定]
危険率：p<0.0001
有意水準５％相関関係あり
有意水準１％相関関係あり

相関図　初回時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行 Y

X

8.00

19.00Ｘ：第12列 終了時
Ｙ：第15列 終了時
Ｘ軸目盛り：1.00
Ｙ軸目盛り：1.00
y=2.029292x+0.116835
相関係数r=0.873123
[両側検定]
危険率：p<0.0001
有意水準５％相関関係あり
有意水準１％相関関係あり

相関図　終了時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行

Y

X

8.00

15.00Ｘ：第1列 ５ｍ
Ｙ：第4列 TUG
Ｘ軸目盛り：1.00
Ｙ軸目盛り：1.00
y=1.369190x+2.828644
相関係数r=0.898583
[両側検定]
危険率：p<0.0001
有意水準５％相関関係あり
有意水準１％相関関係あり

相関図　初回時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行

n=27 

Y

X

8.00

15.00Ｘ：第2列 終了時
Ｙ：第5列 終了時
Ｘ軸目盛り：1.00
Ｙ軸目盛り：1.00
y=1.619928x+1.386983
相関係数r=0.930484
[両側検定]
危険率：p<0.0001
有意水準５％相関関係あり
有意水準１％相関関係あり

相関図　終了時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行

n=27 

図７ 
図８ 

図９ 

n=29 n=29 

【初回時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行】 【終了時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行】 

【初回時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行】 【終了時の５ｍ最速歩行とTUG最速歩行】 

（６）実施状況、考察   
・教室開始後約1ヶ月間は、運動に慣れたり体を動かすことの楽しさを感じてもらうため、ストレッチや基本の準備体操、脳トレを中心に行った。その後は、ホームエクサ

サイズの内容を中心に軽運動や脚力中心の筋トレを行い、後半1ヶ月半は強化のためマットを使用した上半身運動、スクワット、ステップ運動等も取り入れて行った。   

・ホームエクササイズについては、痛みの状況に応じて必要な方には個別に配布し、指導を行った。                                                  

 ・「いきいき筋トレ教室」では教室内でもホームエクササイズと同じような自重運動を行う為、自宅で取り組む方が多く、定着率が高かった。自宅での運動が習慣化でき

ていた方ほど測定結果や生活機能の向上に効果が出ていた。 

 ・測定結果はその日の体調などの影響もあり、測定結果が向上しない場合もあったが、ほとんどの参加者が自覚症状の軽減や生活の中でも動きやすさ等、運動効果

を実感しており、修了後も何らかの形で運動を継続したいとの意欲を示されていた。                                                      
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1　参加人数　　実人数　　４１人　　延べ人数２２３人

評価人数３４人

　　平成29年度　　通所型サービスＣ（口腔機能向上）お口きたえて体も元気教室実施状況　　 

2　回数・会場　　全６回×５コース

（単位：％）
3　実施状況
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（単位：％）
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口腔の運動機能評価
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２3 広報なかの ２０１7．４

介護予防の情報かわら版

介護予防活動を始めましょう
　４月から介護予防・日常生活支援総合事業が始まりました。一人ひとりがいつまでも「健康であること」
を意識して過ごしていくことが、ますます大切になります。
　介護予防とは、介護が必要にならないように現在の心身機能を維持・改善する取り組みのことです。「年
だから…」と諦めずに、自分に合った介護予防を行ってみませんか。

介護予防・生活支援サービス事業

事業名 通所型サービス お達者くらぶ お口きたえて体も元気教室

サービス
内容

運動、レクリエーションな
どを施設で行う

レクリエーション、交流、
入浴、食事など

口腔ケアの講話、個別指導、
お口の体操など

会場 各事業所（デイサービスなど） 帯の瀬ハイツなど 中野保健センター

利用日時
おおむね週１～２回
利用時間はご相談の上、決
定します。

おおむね月２回
（５月９日㈫～順次開始）
午前 10 時～午後３時

おおむね月２回
（８月 24 日㈭～順次開始）
午後１時 30 分～３時 30 分

自己負担
利用回数により異なるた
め、高齢者支援課にお問い
合わせください。

１回当たり利用料 200 円
その他実費負担あり 無料

事業名 いきいき筋トレ教室 らくらくマシーン教室 保健師などによる訪問指導

サービス
内容

自重負荷を中心とした筋力
トレーニングなど

マシーン運動による筋力ト
レーニングなど

健康問題を総合的に把握し、
必要な介護予防上の指導を
行い、心身の機能低下の予
防と健康の維持増進を図る

会場 介護予防センターゆうゆ
（ＪＡ日野事業所内）

介護予防センターゆうゆ
（ＪＡ日野事業所内） 利用者の自宅

利用日時

週２回（火曜日と金曜日）
【午前コース】10 時～ 12 時
【午後コース】１時 30 分～
　　　　　　 ３時 30 分
※前期７月 25 日～ 11 月 7 日
※後期 12 月１日～３月 20 日

週２回（月曜日と木曜日）
【午前コース】10 時～ 12 時
【午後コース】１時 30 分～
　　　　　　 ３時 30 分
※前期７月2７日～ 11 月13日
※後期 12 月４日～３月 19 日

ご希望に応じて

自己負担 １回当たり 250 円 １回当たり 250 円 無料

対象者　・要支援１または要支援２の認定を受けた方
　　　　・65 歳以上で基本チェックリストにより生活機能の低下があると判定された方

※訪問指導以外のサービスには全て送迎があります。利用希望者は、電話または窓口でご相談く
ださい。ご希望に沿ったサービスをご提案いたします。
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２２広報なかの２０１7．４

問い合わせ・申し込み先
高齢者支援課介護予防包括支援係（中野保健センター内）　☎（２２）２１１１（内線３６６・３８９）

介護予防の情報かわら版

一般介護予防事業
対象者　・65 歳以上の全ての方

事業名 わかがえり教室

サービス
内容

音楽に合わせた運動、自宅で行える運動、脳トレ、栄養・口腔講話などから、自ら介護
予防の実践者となる方を育成します

会場
・

利用日時

豊田公民館 ６ 月 29 日～ 毎週木曜日（全 12 回） 午後２時～４時

中野保健センター① ８ 月 23 日～ 毎週水曜日（全 12 回） 午前９時 30 分～ 11 時 30 分

中野保健センター② ９ 月 25 日～ 毎週月曜日（全 12 回） 午後２時～４時

西部公民館 11 月 14 日～ 毎週火曜日（全 12 回） 午前９時 30 分～ 11 時 30 分

北部公民館 12 月 14 日～ 毎週木曜日（全 12 回） 午前９時 30 分～ 11 時 30 分

参加費 無料

送迎 なし

備考 ・募集定員あり
・事前申し込み必要

事業名 ひざ腰らくらく教室

サービス
内容

ボールや伸縮性のあるゴムバンドを使った運動、ストレッチなど膝や腰に痛みのある方
でもご参加できる教室です

会場
・

利用日時

中野保健センター① ６ 月 30 日～ 毎週金曜日（全 12 回） 午後１時～２時 30 分

北部公民館 ７ 月 11 日～ 毎週火曜日（全 12 回） 午後１時～２時 30 分

西部公民館 ９ 月 2７ 日～ 毎週水曜日（全 12 回） 午後１時～２時 30 分

中野保健センター② 10 月 10 日～ 毎週火曜日（全 12 回） 午後１時～２時 30 分

豊田公民館 １ 月 ５ 日～ 毎週金曜日（全 12 回） 午後１時～２時 30 分

参加費 無料

送迎 あり

備考 ・募集定員あり
・事前申し込み必要

※「わかがえり教室」と「ひざ腰らくらく教室」の参加申し込みは随時、電話または窓口で受け付けて
います。定員になり次第、募集を締め切らせていただきますので、早めのご連絡をお待ちしています。

事業名 さんさん講座

期日 ５月 12 日㈮ ５月 2６ 日㈮ ６月２日㈮ ６月 1６ 日㈮

内容 ６5 歳からの健康づ
くり

ピラティスでしな
やかな身体を作り
ましょう

元気の秘訣はお口
から 転倒を予防しよう

講師 飯山赤十字病院
院長　古

ふ る か わ

川賢
け ん い ち

一　氏
ピラティス
インストラクター

高齢者支援課
歯科衛生士

北信総合病院
理学療法士

○時間　午前 １０ 時～ １１ 時 ３０ 分　　○会場　中野保健センター　　○参加費　無料
※事前申し込みは不要です。当日は、動きやすい服装で水分補給できるものをお持ちください。
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１８広報なかの２０１８．３

　 高齢者支援課
☎（２２）２１１１（内線366）
問

介護予防の
情報かわら版

粋
支
え
合
い
の
地
域
づ
く
り

　
10
～
20
年
後
、
安
心
し
て
年
を

重
ね
て
い
く
た
め
に
は
、
自
分
た

ち
の
ま
ち
を
ど
ん
な
地
域
に
し
た

ら
い
い
で
し
ょ
う
か
。

　
高
齢
化
の
進
展
、
地
域
と
の
つ

な
が
り
の
希
薄
化
、
変
化
し
た
家

族
・
世
帯
の
あ
り
方
な
ど
、
現
代

社
会
の
中
で
、
住
み
慣
れ
た
地
域

で
で
き
る
限
り
暮
ら
し
続
け
る
た

め
に
は
、
地
域
に
お
け
る
「
お
互

い
さ
ま
の
助
け
合
い
」
が
重
要
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
「
支
え
合
い
の
地
域
づ

く
り
」
実
現
の
た
め
に
は
、
地
域

に
住
む
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
が
「
我わ

～
み
ん
な
の
声
を
つ
な
げ
た
い
～

が
事こ

と

（
自
分
の
事
）」
と
し
て
地

域
へ
の
関
心
を
深
め
、
時
に
は
担

い
手
と
し
て
活
躍
し
、
互
い
に
支

え
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

地
域
の
未
来
を
語
り
合
う

　
誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い

く
た
め
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
や

ニ
ー
ズ
が
あ
り
、
そ
れ
に
応
え
て

い
く
た
め
に
多
種
多
様
な
人
材
・

団
体
の
参
加
も
地
域
づ
く
り
に
必

要
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
中
野
市
で
は
多
種
多
様
な
人

材
・
団
体
に
よ
る
「
地
域
に
つ
い

て
語
り
合
い
・
考
え
る
場
」
で
あ

る
『
な
か
の 

な
っ
ち
ょ
隊だ

い

』
が

発
足
し
て
い
ま
す
。

　『
な
か
の 

な
っ
ち
ょ
隊
』
で
は
、

た
だ
単
に
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
を

作
る
こ
と
を
目
的
と
は
せ
ず
、
支

え
合
い
の
地
域
づ
く
り
を
目
指
し

て
い
ま
す
。
常
に
皆
さ
ん
か
ら
の

声
を
聴
き
な
が
ら
「
地
域
の
ニ
ー

ズ
と
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
つ
な
げ

た
い
」
と
い
う
想
い
で
、
こ
れ
ま

で
話
し
合
い
を
重
ね
て
き
ま
し
た
。

日
常
的
な
営
み
こ
そ「
宝
物
」

　
隣
近
所
と
の
あ
い
さ
つ
や
お
茶

飲
み
は
、
地
域
の
中
の
ゆ
る
や
か

な
見
守
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。
立

ち
話
や
趣
味
の
集
ま
り
、
サ
ロ
ン

な
ど
で
集
う
こ
と
は
社
会
参
加
や

役
割
づ
く
り
と
な
り
、
介
護
予
防

へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
地
域
の
中
の
日
常

的
な
営
み
こ
そ
「
宝
物
」
で
あ

り
、
豊
か
な
地
域
づ
く
り
に
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
が
、
暮
ら
し
の

中
で
当
た
り
前
の
こ
と
に
な
っ
て

い
て
、「
地
域
資
源
」
と
し
て
は

気
付
か
れ
な
い
こ
と
が
多
々
あ
り

ま
す
。

　『
な
か
の 

な
っ
ち
ょ
隊
』で
は
、

ま
ず
地
域
の
中
で
今
あ
る「
宝
物
」

を
見
つ
け
、発
信
し
、深
め
、広
げ
、

そ
の
上
で
地
域
で
安
心
し
て
住
み

続
け
て
い
く
た
め
に
必
要
な
サ
ー

ビ
ス
を
創
出
し
て
い
き
ま
す
。

【参加団体】
①中野市社会福祉協議会、②ＪＡ長野厚生
連北信総合病院、③ジェイエイ・アップル
株式会社、④中野広域シルバー人材セン
ター、⑤北信圏域障害者総合相談支援セン
ター、⑥中野市介護支援専門員連絡会、⑦
中野市民生児童委員協議会、⑧ＮＰＯ法人
長野県介護支援専門員協会、⑨長野県健康
福祉部介護支援課、⑩中野市豊田支所地域
振興課、⑪中野市健康福祉部高齢者支援課

【これまでの話し合い】
①支え合いの地域づくり・中野市の現状、
②安心して住み続けられる地域づくりと
は、③中野市の地域資源、④どの課題から
取り組めるとよいのか、⑤集いの場・ボラ
ンティア、⑥意欲・想いのある人たちとの
顔の見える関係づくり

゛

『
な
か
の
　

な
っ
ち
ょ
隊
』

゛

゛

゛

（
だ
い
）
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１9 広報なかの ２０１８．３

「わかがえり教室」修了者で結成

「ひざ腰らくらく教室」修了者で結成

あおぞら

福
ふ く む か い

夢会

各 メ ン バ ー が 他 で
習ったものを紹介し
合うことで、新しい
ことも覚えられます。
みんながいるから楽
しく継続できます。

毎週水曜日に集まっ
て、ゴムバンドとボー
ルを使って体力づく
りの体操をしていま
す。みんな仲良く楽
しく続けています。

介護予防教室から
自主的に活動する
グループができました

　両グループとも新しいメンバーを随
時募集中です。他にもグループが発足
しています。
　平成 ３0 年度も「わかがえり教室」「ひ
ざ腰らくらく教室」を開催予定！
　ぜひご参加ください。

　『なかの なっちょ隊』では、集い
の場づくりやボランティアをしてい
る人たちの発表・交流の場の開催を
予定しています。活動されている人
や、地域づくりに興味がある人など、
地域の皆さんでご参加ください。

ボランティア活動への参加状況・意欲
現在活動している

９％

活動に参
加したこ
とがある

１4％

何か活動して
みたい 26％

活動をして
みたいとは
思わない

3７％

無回答
１4％

趣味の会の充実（種類・頻度）

ふれあいサロンの充実（頻度）

２１.5％
１７.8％

１6.5％

１5.７％近所のお茶飲みがしやすくなる

１4.8％地区行事の充実

6.０％
6.5％

デイサービスの充実
その他

交流の場への希望

「中野市高齢者の生活支援サービス
に関するアンケート調査」

　半数近くの人がボランティア活動への想い・意欲が
あり、また、集いの場については、さまざまな形・場
所での交流の希望があるということが分かりました。

森
もり か わ

川治
はる ゆ き

幸さん

丸
まる や ま

山美
み え こ

枝子さん

小
こ じ ま

島杏
きょ う こ

子
生活支援コーディネーター

高齢者支援課

　10 年後、20 年後「こんな
まちになったらいいな」と
思い描く地域を一緒に考え、
実現していきましょう！小

こ は し

橋信
の ぶ こ

子さん

民生児童委員

゛

（自宅、駐車場、道端にベンチ、施設でのサロンなど）
公民館以外での交流の場の充実

（平成 ２9 年4月実施）
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認知症は特別な病気ではありません。 

認知症になっても、周囲の理解と支えがあれば穏やかに暮らすことができます。 

今後の生き方や過ごし方のヒントが得られるはずです！ 

 

  

演題 「音楽療法を体験しよう！！」 

～音楽は記憶の扉を開けるカギです。仲間とふれあい  

こころもからだも元気に 楽しい音楽で脳も心も活性～ 

 

講師  

                       

 

日時  平成２９年９月２８日（木） 

      午後１時００分～午後２時３０分 （＊受付は 12時 30分～） 

会場  中央公民館 ３階講堂                                      

               
 

健康長寿のまち 中野市 
○お問い合わせ○ 中野市高齢者支援課 介護予防包括支援係   

電話 ２２－２１１１  内線３６６ 

＜プロフィール＞ 

室川裕子さんは、地域に根ざした音楽療法を目指

し、病院や施設等数多くの現場を持ち、介護予防

や認知症予防講座等でも活動されています。 

ＮＰＯ法人長野音楽療法研究会 理事長 

日本音楽療法学会認定音楽療法士 

日本音楽療法学会信越北陸支部 幹事  
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