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来月号は西多久老人クラブの
百歳体操教室の取り組みを紹介します。

来月号は西多久老人クラブの
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：飛梅会（とびうめかい）
開始時期：令和 4年 4月から始めました
会 員 数：66歳～89歳の23人
活動場所：中の原公民館
活 動 日：毎週火曜日　10時～11時
　体操の後は、第 1 ･ 4 火曜日：カラオケ教室
　　　　　　　第 2 ･ 3 火曜日：絵手紙教室　
代 表 者： 曲渕 啓子
コメント： コロナ禍の中、 4月10日から「い
きいき百歳体操」を始めました。体操後に
は、 2年間中断していたカラオケ・絵手紙
教室も再開しました。検温・消毒・マスク
の着用など感染対策を行いながら、和気あ
いあいと楽しんでいます。「継続は力なり」
と健康維持に努めています。

おたっしゃだより

まがりふち けい こ

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

対 象 者　多久市内に居住している40歳以上の人　　定　　員　20人

場　　所　多久市社会福祉会館 2階　研修室

日　　程　 9月 7日、14日、21日、10月 5 日、12日、19日、

　　　　　11月 2 日、 9日　計 8回（いずれも水曜日です）

時　　間　13時30分～16時（※ 1・ 8回目は16時30分まで）　　　　　

参 加 費　無料

申 込 先　地域包括支援課までご連絡ください（☎75-6033）。

申込期間　 7月25日㈪まで

※6回以上受講・修了した人は、介護予防サポーターとして登録されます
※修了した人には地域での活動の際に使える音楽CDをプレゼントします

講師：松尾明美さん
（佐賀健康支援研究所）

介護サポーターのみなさん

問）地域包括支援課　☎75-6033

　介護予防として週に1・ 2 回、地区の公民館などで「いきいき
百歳体操」が実施されています。この体操は、立つ、歩く、物を
持つなど、日常生活に必要な筋力を鍛える運動です。
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「いきいき百歳体操」に参加してみませんか？「いきいき百歳体操」に参加してみませんか？

「いきいき百歳体操」を始めたい高齢者のみなさんは、地域包括支援課までご連絡ください！

3人に1人は高齢者の時代

いきいき百歳体操とは

　令和 4年 6月現在、多久市内の40地区で、計793人が取り組んでおり、毎年 1回実施している体
力測定では、運動機能の維持・向上がみられました。

今年から似顔絵科、水彩画科の講座がスタート！趣味づくりしませんか？

■講座の種類　絵手紙・習字科、論語・活学科、音楽科、似顔絵科、水彩画科
■開 催 期 間　 7月 1日㈮から12月28日㈬まで（毎月 2回　計12回　午前もしくは午後の 2時間程度行います）
　　　　　　　※教室によって、開催日時が異なります
■開 催 場 所　多久市中央公民館もしくは多久市社会福祉会館
■参 加 資 格　多久市内に住んでいる65歳以上の一般の人
■受　講　料　 1教科につき、年間 1,000円
　　　　　　　※別途、教材、資料、材料などの費用は自己負担となります
■申 込 方 法　地域包括支援課に電話でお申し込みください。
■申 込 期 限　 7月29日㈮まで

■運動機能の結果

■評価指標

75歳～84歳
（41人）の
平均結果
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タイムアップ
&ゴー
テスト

30秒
イス
立ち上がり
テスト（回数）

開眼片足立ち（支持左）

開眼
片足立ち
（支持右）

握力（左）

握力（右）
5

4

3

2

1

0

　この講座では、年齢とともに増える悩みごと（よく突っかかる・物忘れが増えた・
歩くことが億劫など）を知って、予防策などを学びます。自分のために、地域のため
に、仲間になりませんか？

おっくう

参加者の声

○初回評価と 3年後評価を表しています。

○高知市提供の評価指標で 1～ 5の 5
段階に分かれています。

○75～84歳の41人は、 3年継続した結
果、下肢筋力バランス項目で拡大し
ています。

好齢大学院の参加者を募集します

介護予防サポーター
養成講座の参加者を募集します 1 キロの重りを付けて運動する

ので、最初はきつかったですが、
今は大丈夫です。

自分では体の変化に気づけませ
んでしたが、数値がよくなってい
てうれしいです。

1 低い
2 やや低い

4 やや高い
5 高い

（高知市提供）3 平均
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