
 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやか教室は、最近足腰が弱くなった、飲み込みが悪くなった、外に出るのが億劫になった

など、身体のちょっとした変化や困りごとが気になってきた方が対象です。 

元気にイキイキと暮らすために大切な、「身体の手入れや運動」「食事」「お口の機能を高める」

の３つのプログラムを総合的に行う教室です。 

すこやか教室に、興味や関心のある方は、地域包括支援センターにお問い合わせください。 

                                     [裏面] 

講師：運動指導員 

体を動かすための基本的な運動や

身体の手入れの方法を学びます。 

 

講師：栄養士 

食事の摂り方について、自分の

食事を振り返りながら学びます。 

『私達の身体は、食べている物から

できています。』  栄養士より 

講師：歯科衛生士 

食事が美味しく食べられ

るように、お口の手入れと

健康について学びます。 

 

『ずっと自分で歩きたい』 

『若々しく、イキイキと暮らしていきたい…』 

「姿勢が良くなった

と言われます。身長も

伸びました!!」 

 

「むせが少なくなりまし

た」「口の中がさっぱりし

て気持ち良いです」 

 

 
運動したら 

「ペットボトルのふ

たが開けられるよう

になったの…」 

 

「食事は一生!!

食事の振り返り

ができました。」 

 「足上りが、 

良くなったよ」 

 

健康
げんき

寿命
で

延 伸
ながいき

プログラム 

期間：3か月間  

週 1回（12回コース） 

内容：介護予防のための集中的な教室 

講義・実践指導・体力測定など 



  

 

 

健康寿命とは、日常生活において介護を必要とせず、心身ともに自立して暮らすことのでき

る期間のことです。日本の平均寿命と健康寿命の差は、約 10 年あると言われ、この差が介

護を受けて過ごすということになります。ご自身の暮らしを見つめ、自分で身体の手入れを

行うことは、健康で元気に過ごすためにとても大切なことです。そのための教室です。   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊教材は、運動グッズ（ミニボール、5本指くつ下）、口腔ケアセット、資料等になります。 

 

 

※基本チェックリスト（生活機能 25項目の質問票）の結果、教室の利用が望ましい方へお勧めしています。 

                                        

地域包括支援センター 担当地区 住所 電話番号 

みらい 築地地区、西本町 
新和町 2-10  

胎内市役所内 44-8691 

胎内市社協 
中条小学校区、（西本町、仁谷

野、追分、羽黒、野中、並槻を除く） 

旧柴橋小学校区 

西本町 11-11  

ほっとＨＯＴ・中条内 44-8687 

中条愛広苑 
乙地区、旧本条小学校区 

二葉町、若松町 
十二天 91 46-5601 

やまぼうし 
黒川地区、仁谷野、追分、羽

黒、野中、並槻 
下館字大開 1522 47-2115 

事業担当：胎内市役所 福祉介護課 地域包括支援センター係 TEL 44－8691 FAX 44－8040 

平成 28年度結果より 

会場：ほっとＨＯＴ・中条 

日程：4～6月、7～9月、10～12月、 

１～3月 木曜日/週・全 12回 

会場：乙交流館 

日程：6～8月 

金曜日/週・全 12回 

 

 

利用料：全 12回  

3600円 

＊別途教材費等あり 

送迎：あり 

 

会場：健伸館 

日程：5～7月、10～12月  

水曜日/週・全 12回 

会場：にこ楽・胎内 

日程：9～12月  

金曜日/週・全 12回 


