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来月号は瓦川内地区の
百歳体操教室の取り組みを紹介します。

来月号は瓦川内地区の
百歳体操教室の取り組みを紹介します。

市内で活動されている通いの場を紹介します

グループ名：山犬原百歳体操クラブ

開始時期：令和 3年 6月～

会 員 数：60歳以上の18人（男性 9人、女性 9人）

活動場所：山犬原公民館

活 動 日：毎週木曜日　13時30分～14時30分

代 表 者： 小池　榮

コメント： 昨年 6 月から活動を開始し、和や
かな雰囲気のなかで体操を続けています。体
操を始めてから行った 2 回目の体力測定で
は、1回目に比べて、男女ともに体力が向上。
体操の効果を実感できて、みんなとても喜ん
でいます。これからも楽しく、笑顔で、体力
づくりのためにがんばりたいです。

おたっしゃだより

こ いけ さかえ

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる
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いきいきシニアライフを応援します

開催日・場所などは、地域包括支援課　☎75-6033まで問い合わせください

～多久市が実施している介護予防教室～

➡ ➡ ➡

こんな教室もあります！

➡ ➡ ➡

１個以上当てはまる人は要チェック！
今からはじめてみませんか 介護予防

知らない間にあなたのからだ衰えていませんか？
半年前に比べて固いものが
食べにくくなった
さきいか、たくわんなど

チェック
してみよう

以前に比べて歩く速度が
おそくなってきた

家の中で、よくつまずい
たり、滑ったりする

ふくらはぎに、指輪っかテストをして、
「ちょうど囲める」以外になる

この1年間で
転んだことがある

運動を週に1回
以上していない

週に1回以上
外出しない

ちょうど囲める 囲めない 隙間ができる

介護予防ガイドより引用改変

思い出クラブ（認知機能維持教室）教室
内 容

多久いこいの里場 所

毎週水曜日もしくは木曜日　13時30分～15時開 催 日

300円／1回あたり（必要に応じ材料代実費）※送迎あり利 用 料

間違い探しや簡単なゲームなどの頭の体操や昔を思い出す
ような活動（手作業や料理教室）を行います。宿題があり
ます。

1年更新

お達者クラブ（筋力向上を目指した運動機能向上）教室
内 容

天寿荘　地域交流スペース場 所

毎週火曜日　①10時～11時30分　②14時～15時30分開 催 日

300円／1回あたり　※送迎あり　医師意見書必要利 用 料

ストレッチ・有酸素運動・タオルやチューブなど簡易な運
動器具を用いた運動。6か月ごとに評価検査があります。

1年更新

前田 勝子先生
まえ だ かつ こ

歌おうドレミクラブ（口腔・認知機能のための教室）教室
内 容

１回90分、11回コース開 催 日

無料　※送迎なし利 用 料

音楽療養指導士による合唱、合奏、運動等の教室です。教室の
前後にアンケートと口腔機能の検査があります。

春・秋コース

特定健診や後期
高齢者健診を受けている人

( 2 コースまで）

わっか脳教室（認知機能低下予防）教室
内 容

1回／週　1時間程度開 催 日

無料　※送迎なし利 用 料

ゲーム機を使って頭の体操をします。

1年更新

自宅での宿題
があります。

操作が分からない時は、
職員がお手伝いします。

げんきアップさー来る（いつまでも元気に、運動機能向上）

無料　☆2年目以降はスポーツピアへの加入が条件です。　医師意見書必要　※送迎なし利 用 料

教室
内 容 もりもりコース：ストレッチやタオルなどを使った柔らかいからだ作り

きらきらコース：硬くなった関節の動きを拡げるからだ作り

1年更新
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