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介護保険サービス利用に関する相談
　・中野平、高社、豊田中学校区にお住まいの方…市役所内地域包括支援センター  ☎24-1064
　・南宮中学校区にお住まいの方…北信総合病院内地域包括支援センター　☎38-1377

（事業対象者）
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高齢者支援事業
シニアのための教室（一般介護予防事業）

○申込が不要な講座

○申込が必要／ 65 歳以上の方を対象とした講座
※下記教室の参加費はすべて無料です。申込は【☎ 22-2111（内線 366・367）】までご連絡ください。
※「みんなでなっちょ！体操出前講座」を除き、すべての講座が健康づくりポイント事業対象です。
※「わかがえり教室」「脳元気‼体らくらく教室」「熟年男の部活動」については、同年度に複数参加することはできません。
※地区などで新しくグループ活動を始めたい、検討している方もお問い合わせください。

・運動や健康講話など、生活の維持・向
上と生きがいづくりをテーマにした講
座を開催します。

・参加費は無料です。
・健康づくりポイント事業対象の講座です。

日 程 　6 月 12 日　10:00 ～
� 「人生 100 年時代を楽しく充実して生きるには」

会 場 　中央公民館

　　ほか、６月〜３月に月１〜２回開催予定です。

さんさん講座

・男性のための健康教室です。
　これからも元気に過ごすための運動を理学療法

士と一緒に学び実践します。
・②のコースは希望者に送迎があります。
�

会 場 　中央公民館
日 時 　①８月 25 日〜	 10:00 〜 11:30

　　　　　② 12 月 15 日〜	 10:00 〜 11:30
回 数 　週１回　全 12 回（約３か月）
定 員 　１コース 10 名

熟年男の部活動～運動の時間ですよ～

・介護予防（フレイル、認知症など）について広
く学び、地域や自主グループ等で活躍するフレ！
フレ！サポーターを養成する教室です。

�
会 場 　中央公民館
日 時 　12 月１日〜　　14:00 〜 16:00
回 数 　週１回　全 14 回（約３か月）
定 員 　10 名

フレ！フレ！介護予防サポーター養成教室

・「お口の機能」を高めていく教室です。
　お口の体操やケア方法などを学べます。
・希望者には送迎があります。
�

会 場 　中野保健センター
時 間 　13:30 〜 15:30
回 数 　全６回（月２回程度）

　　　　　詳しい日程はお問い合わせください。
定 員 　１コース８名

お口きたえて体も元気教室

・自宅で行える運動・脳トレ・栄養・お口の健康
等仲間づくりをしながら楽しく学べる教室です。

�
会 場 　中野保健センター　６月３日〜

　　　　　西部公民館　　　  12 月 10 日〜
時 間 　10:00 〜 12:00
回 数 　週１回　全 12 回（約３か月間）
定 員 　15 名

わかがえり教室

・楽しい運動と脳トレで脳と体がイキイキ元気に
なる教室です。

・希望者には送迎があります。
�

会 場 　中野市市民会館	   ５月 25 日〜
　　　　　西部公民館		   ９月 10 日〜
　　　　　中野人権センター　 12 月 16 日〜

時 間 　10:00 ～ 11:30
回 数 　週１回　全 12 回（約３か月間）
定 員 　１コース 10 名

脳元気‼体らくらく教室

①体験講座
・月に１回程度定期的に活動する団体に講師を派遣

し、効果的な体操や脳トレなどを体験してもらい、
終了後も継続できるようサポートをします。
回 数 　年４回まで

�
②グループ支援
・体験講座の修了者や介護予防等の自主グループ

に対し、講師を派遣し活動をサポートします。
回 数 　年２回まで

みんなでなっちょ！体操出前講座
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お口の機能が低下ぎみな方におすすめ！
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21 ページの「基本チェックリスト」から機能低下がみられた方を対象とした事業です。
サービスの利用を希望される方は、お住まいの地域を担当する地域包括支援センターにご相談・お問い
合わせください。ご利用前に担当者が訪問し、ご相談に応じます。

運動機能が低下している方を対象とした運動事業

食生活の改善が望ましい方を対象とした訪問

短期集中ちょ筋プログラム
マシントレーニングや水中運動など一人一人にあった運動で、やりたいこと続けたいことが叶えられるよう支
援します。

場　所 　市内の運動ができる施設
回　数 　週２回（約４か月間）
参加料 　１回 280 円

こんな方におすすめ！
□最近転びやすくなり、外に出るのが不安で外出の回数が減った
□ 10 年後も歩き続ける身体づくりをしたい
□転倒、骨折の経験がある
□フレイルを改善して、好きなことを続けていたい
□日常生活の動作が困難になってきた

管理栄養士が訪問し、体調や食生活の様子を確認しながら、
栄養や食生活の相談を行います。

理学療法士がご自宅を訪問し、一人一人に合った運動や生活動作を行い
やすくするための体の使い方、生活環境の整え方などのアドバイスをし
ます。

お問い合わせ先
・中野平、高社、豊田中学校区にお住まいの方…市役所内地域包括支援センター　☎︎24-1064
・南宮中学校区にお住まいの方…北信総合病院内地域包括支援センター　☎︎38-1377


