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１　参加者数　　　   実人数　　 　６９名

                           延べ人数 　　７０３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４５．７７ｃｍ

　　最終回平均４９.１９ｃｍ

　　平均で３.４１ｃｍの向上

①屈伸（㎝） 　　最大１４ｃｍ向上

初期 45.77 　　向上率は１．０７

後期 49.19

②  体捻転（左右合わせて計算）

　　初回平均１９１.１度

②体捻転（角度） 　　最終回平均２３５．５度

初期 191.1 　　平均で４４．３５度の向上

後期 235.5 　　片側最大７０度向上

　　左右合わせて最大１００度向上

　　向上率は１.２３

平成30年度　一般介護予防事業　ひざ腰らくらく教室　実施状況
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③  握力（左右合わせて計算）

　　初回平均４２.２１ｋｇ

　　最終回平均４３.９７ｋｇ

③ 握力（㎏） 　　平均で２.７６ｋｇ向上

初期 42.21 　　片側最大１５ｋｇ向上

後期 43.97 　　左右合わせて最大２９.８ｋｇ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３０.３秒

④ 平衡性（秒） 　　最終回平均４３.６８秒

初期 30.3 　　平均で１０.７８秒向上

後期 43.68 　　片側最大６６秒向上

　　左右合わせて最大８０秒向上

　　向上率は１.４４

⑤  脚力（左右合わせて計算）

　　初回平均２３.８４ｋｇ

⑤脚力（㎏） 　　最終回平均３４.６２ｋｇ

初期 23.84 　　平均で１０.７８ｋｇ向上

後期 34.62 　　片側最大２１㎏向上

　　左右合わせて最大３７㎏向上

　　向上率は１.４５
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⑥  ５ｍ歩行　歩数

　　初回平均１０.４１歩

　　最終回平均８.８歩

⑥５ｍ歩行（歩数） 　　平均で１.６歩向上

初期 10.41 　　最大６歩向上

後期 8.8 　　向上率は１.１８

⑦  ５ｍ歩行　秒数

　　初回平均５.６秒

⑦５ｍ歩行（秒数） 　　最終回平均４.３９秒

初期 5.6 　　平均で１.２１秒向上

後期 4.39 　　最大３.３秒向上

　　向上率は１.２８

⑧  向上率まとめ

向上率

① 1.07

② 1.23

③ 1.04

④ 1.44

⑤ 1.45

⑥ 1.18

⑦ 1.28

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み、現在自主グループ

　　　４グループが定期的に集まり運動の継続に取り組まれている。

　　　　今後は活動の継続支援を行っていく。
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１　参加者数　　    延べ人数　　　６３０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　　●・・・運動の講座　　　

日程 内　　容 講　　師 参加人数

6月1日
◎　歌って認知症予防①
～楽しい音楽で脳も身体も生き生きと！～

 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）

５８

6月15日 ◎　死ぬまで元気で
 飯山赤十字病院
 名誉院長　古川　賢一　氏

６８

◎　認知症とその予防
 北信総合病院
 認知症看護認定看護師

◎　 みんなで歌おう！①  手塚　ひで子　氏

7月27日
●　レッツロコトレ！
　　 ロコモティブシンドロームを予防しよう

 北信総合病院
 健康運動指導士

３５

8月17日
◎　テレビでは教えてくれない
　　　　　血糖値を下げるための生活法

 北信総合病院
 糖尿病看護認定看護師

５０

8月24日
●　家でもできる！脳トレとストレッチヨガ
　　　　　　　　　　　　～笑って楽しく～

 ヨーガ療法士
 シナプソロジーインストラクター
 青木　芽里　氏

２５

　9月14日
 (豊田文化センター)

◎　認知症サポーター養成講座  「れんげ草」の皆さん ７

9月28日 ●　生涯現役！心と体づくりのコツ
 健康運動支援研究所
 代表　諏訪　直人　氏

３５

10月19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

２２

11月2日 ◎　元気の秘訣はお口から
 高齢者支援課
 歯科衛生士

１２

11月16日
(豊田文化センター)

●　みんなで楽しく脳若(のうわか）ゲーム①
 みんなの認知症予防ゲームリーダー
 認知症予防診断士
 月岡　照美　氏

１５

平成３０年度一般介護予防事業　さんさん講座　実施状況

7月6日 ５８
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日程 内　　容 講　　師 参加人数

11月30日
◎　自分らしい終活を考える
　　～エンディングノートを通して～

 日本プラウドケア教育協会代表
 訪問看護ステーションしなのぐらし
 管理者　大澤　智恵子　氏

２５

12月7日
◎　病気があっても
　　　 　　最期まで在宅で暮らすために

 北信総合病院
 訪問看護認定看護師

１４

●　転倒予防教室
 北信総合病院
 理学療法士

◎　みんなで歌おう！②  手塚　ひで子　氏

1月11日
（10～12時）

◎　「人生二毛作」
　　　社会参加から介護予防！
　　～地域の中でできることを考えよう～

 長寿社会開発センター ３３

1月25日 ●　みんなで楽しく脳若(のうわか）ゲーム②
 みんなの認知症予防ゲームリーダー
 認知症予防診断士
 月岡　照美　氏

２６

2月15日
◎　暮らしの中で認知症予防
　　　　　　　～いきいきと暮らすコツ～

 認定作業療法士
 春原　るみ　氏

２５

2月22日
◎　歌って認知症予防②
　　～楽しい音楽で脳も身体も生き生きと！～

 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）

６０

≪調理実習≫

日程 内　　容 講　　師 参加人数

9月21日 １１

10月5日 １２

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５１名、女性４４６名であり、

男性が１０．３％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」７１．６％、

「良かった」２１．７％、「あまり良くなかった」０．４％、「良くなかった」０．４％、無回答

６％という結果であった。

★　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

12月21日 ３９
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グループの発表 

グループワーク 

運動指導 

平成 30 年度 地域介護予防活動支援事業 全体交流会「つながるよ！全員集合！！」実施状況 

1 参加人数   実人数  71 名（自主グループ９団体 65 名、 個別 6 名） 

2 回数・会場  1 回・中央公民館 

3 実施内容 

「わかがえり教室」「ひざ腰らくらく教室」修了者で、自主グループとして立ち上がった団体の方とご自宅で運

動を続けている方を対象に大交流会を開催しました。 

介護予防に資する多様な地域活動組織の育成、介護予防活動に必要な知識や情報の提供等を行いました。 
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場所：中央公民館２階体育室 

活動日：毎週水曜日 
活動日時：午前１０時～１１時３０分 
参加人数：24人（男性 4名、女性 19名） 
連絡先：２２-５２７４（森川治幸） 

＊わははと笑って楽しく！ 

歌とダンスとストレッチ！ 

 

 

場所：中央公民館１階体育室 

活動日：毎週月曜日 
活動日時：午後２時～３時 
参加人数：14人（女性 14 名） 
連絡先：２６-７９００（水野孝枝） 

＊楽しく体操したり、 

おしゃべりしたりしましょう！ 

 

 

 

場所：豊田人権センター 

活動日：毎月第２・４木曜日 

活動日時：午後１時３０分～３時 

参加人数：10人（男性 2名、女性 8 名） 

連絡先：３８－２２６７（清野俊枝） 

３８－２６１６（佐藤たか子） 

＊一緒に楽しく体を動かし、 

おしゃべりを楽しみましょう！ 

 

 

    

場所：西部公民館 1階会議室 

活動日：毎週火曜日 

活動日時：午前１０時～１１時３０分 

参加人数：12人（女性 12 名） 

連絡先：２６-４５８０（樋口民子） 

＊体操やおしゃべりを 

楽しみましょう！ 

       

                自主グループ 9団体 
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場所：北部公民館 1階視聴覚室 

活動日：４～１２月 第２、４木曜日 

１～３月 毎週木曜日 

活動日時：午前９時～１０時 

参加人数：7～10人（女性 10名） 

連絡先：２６－５６０２（武田一惠） 

＊おしゃべりしながら、 

楽しく体を動かしましょう♪ 

 

 

 

 

場所：中央公民館１階体育室 

活動日：毎週水曜日  

活動日時：午前１０時～１１時３０分 
参加人数：15名（男性 1名、女性 14名） 
連絡先：２６－３８１８（岩本政枝） 

＊オリジナルの体操をしたり、 

楽しく歌をうたったり♪ 

 

 

 

 

場所：西部公民館 2階和室 

活動日：５～１０月は第２・４金曜日 
１１～４月は毎週金曜日 

活動日時：午前９時３０～１１時 
参加人数：13人（男性 1名、女性 12名） 
連絡先：３８－３４８１（田中豊高） 

＊あははと笑ってみんなで楽しく 
    おしゃべりしたり、体を動かしましょう！   
 

 

 

 

場所：北部公民館 1階視聴覚室 
活動日：毎週木曜日 
    （６～７月は第１、３木曜日） 
活動日時：午後１時３０分～３時 
参加人数：6 人（女性 6 名） 
連絡先：050-3583-1014（森博子） 

＊楽しく体操したり、 

おしゃべりしましょう！   

すいせんくらぶ 
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                自主グループ 5団体 

 

場所：中野市高齢者センター 
活動日：毎週水曜日 
活動日時：午後２時～３時３０分 
参加人数：9 人（男性 1 名、女性 8名） 
連絡先：２６－３６０６（丸山美枝子） 

＊体操とお茶を楽しみましょう♪（上履きは必要ありません。） 

 

 

場所：中央公民館 2階体育室 
活動日：毎週月曜日 
活動日時：午後１時３０分～３時 
参加人数：17人（男性 2名、女性 15名） 
連絡先：２２－４３５５（山﨑利江） 

      ２２－４８０５（原みさほ） 
＊みなさんでおしゃべりしながら、楽しく体操しましょう♪

♪ 

 

 

 

場所：豊田人権センター       

活動日：第２・４水曜日 
活動日時：午後１時３０分～２時３０分 
参加人数：8 人（男性 2 名、女性 6名） 

連絡先：３８－２１１６（大塚加津美） 
＊楽しく体を動かしましょう！ 

 

場所：しんしゅうなかの敬老園６階 
活動日：毎週金曜日 
活動日時：午後２時００分～３時 

参加人数：7 人（男性 2 名、女性 5名） 
連絡先：090－8853－4585（宮本富雄） 

＊みなさんでおしゃべりしながら、楽しく体操しましょう♪♪ 

 

 

 

場所：北部公民館 １階 
(公民館入り口案内板で確認下さい。） 

活動日：毎週火曜日 
活動日時：午後１時３０分～２時３０分 
参加人数：6 人（男性 1 名、女性 5名 
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1　参加人数　　実人数　　39人　　延べ人数２07人

評価人数26人

　　平成30年度　　通所型介護予防事業　口腔機能向上事業（お口きたえて体も元気教室）実施状況　（3か月間） 　　　　　 

2　回数・会場　　全６回×５コース　　　中野保健センター

（単位：％）
3　実施状況
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H30

口腔の運動機能評価
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１4広報なかの２０１８．４

　 高齢者支援課
☎（２２）２１１１（内線366）
問

介護予防の
情報かわら版

粋
を
開
設
！

認
知
症
初
期
集
中

支
援
チ
ー
ム
と
は

　
高
齢
化
の
進
展
に
伴
い
、
認
知

症
の
人
も
増
加
し
て
い
く
と
見
込

ま
れ
て
お
り
、
２
０
２
５
年
に
は

約
７
０
０
万
人
と
、
65
歳
以
上
の

高
齢
者
の
約
５
人
に
１
人
に
達
す

る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
早
期
に
発
見
し
、
適
切
な
支
援

を
行
う
こ
と
で
、
症
状
の
進
行
を

緩
や
か
に
で
き
る
可
能
性
が
高
ま

り
ま
す
。
認
知
症
に
な
っ
て
も
、

「
そ
の
人
ら
し
く
」
住
み
慣
れ
た

地
域
で
過
ご
し
て
い
け
る
よ
う
支

援
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
あ
り
、

早
期
発
見
・
早
期
支
援
の
開
始
を

目
的
と
し
て
認
知
症
初
期
集
中
支

援
チ
ー
ム
を
設
置
し
ま
し
た
。

チ
ー
ム
の
概
要
は

　
認
知
症
専
門
医
や
保
健
師
な
ど

複
数
の
専
門
職
が
、
認
知
症
が
疑

わ
れ
る
人
や
認
知
症
の
人
と
そ
の

家
族
の
元
を
訪
問
し
、
面
接
を
通

じ
て
適
切
な
支
援
機
関
に
つ
な
げ

ま
す
。

対
象
に
な
る
の
は

　
市
内
で
在
宅
生
活
を
し
て
い
る

40
歳
以
上
で
次
に
該
当
す
る
人

○
認
知
症
が
疑
わ
れ
る
人

○
認
知
症
の
人
で
、
医
療
や
介
護

サ
ー
ビ
ス
に
つ
な
が
っ
て
い
な

い
、
ま
た
は
中
断
し
て
い
る
人

○
認
知
症
の
症
状
で
対
応
に
困
っ

て
い
る
人

『
認
知
症
初
期
集
中

　

支
援
チ
ー
ム
』

認知症は
　「早期発見・早期診断・早期対応」
　　　　　　　　　　　　　　　　が大切です

認知症初期集中支援チーム
（認知症サポート医、医療・福祉・介護の専門職）

ひょっとして…
認知症？

４月から

ど
こ
に
相
談
す
れ
ば
い
い
の

　
ま
ず
は
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
（
高
齢
者
支
援
課
介
護

予
防
包
括
支
援
係
）
に
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
窓
口
　
市
役
所
２
階

▼
直
通
電
話
　
�
１
０
６
４
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１5 広報なかの ２０１８．４

くるみのお茶会
▶会場　デイサービスくるみ
（永江 5695 ー １）
▶開催日　次回4月 １5 日㈰
▶開催時間
　午前 １0 時～午後１時
▶連絡先　38－060１
▶参加費　１00 円

むじかふぇ
▶会場　芳仙洞（三ツ和 505）
▶開催日　要問い合わせ
▶開催時間
　午前 １0 時 30 分～正午
▶連絡先　２6－２２66
▶参加費　無料

4月は男性のみ
のお茶会です♪

音楽で心を
リフレッシュ！

にじいろカフェ
▶会場　まるごとケアの家
　やわらぎ（中野 ２9１ ー 3）
▶開催日　毎週金曜日
▶開催時間
　午後１時 30 分～4時
▶連絡先　２3－308１
▶参加費　１00 円

お茶を飲みながら
ほっとしませんか

ひなたぼっこお茶会
▶会場　宅老所ひなたぼっこ
（吉田 １２49 ー １）
▶開催日　第2水曜日
▶開催時間
　午前９時 30分～ １１時 30分
▶連絡先　２3－39１0
▶参加費　１00 円

楽しい時間を
過ごしませんか

身近なまちのつどいの場
高
齢
者
支
援
課

生
活
支
援
コ
ー
ディ
ネ
ー
タ
ー

小こ

じ

ま島
杏き

ょ
う
こ子

認知症の人と家族の会

▶会場　中央公民館
▶開催日　第3木曜日
▶開催時間
　午後１時 30 分～
　3時 30 分
▶連絡先　２6－7675
▶参加費　無料

市
いち か わ

川和
かず み つ

光さん

認
知
症
の
人
を
介
護
す

る
家
族
が
集
い
、
交
流

や
情
報
交
換
を
行
っ
て

い
ま
す

オレンジカフェ

▶会場　ヒューマン
　ヘリテージ安源寺
　（安源寺 975 ー １）
▶開催日　第4金曜日
▶開催時間
　午前 １0 時～正午
▶連絡先　２4－0606
▶参加費　１00 円（子供
無料） 児

こ じ ま

島昭
あきら

さん

認
知
症
の
人
と
そ
の
家
族
、

地
域
の
人
、
ど
な
た
で
も
参

加
で
き
る
交
流
の
場
で
す

　健康長寿を目指して出掛けま
しょう、交流しましょう、ボラ
ンティアとして参加してみま
しょう。そして「自分の集いた
い場」を見つけませんか？一緒
に作ってみませんか？

高
齢
者
支
援
課

認
知
症
地
域
支
援
推
進
員

篠し
の
は
ら原
和か

ず

ま馬
　本年4月から、認知症の人
との交流や理解を深めるために
開催される認知症カフェに、市
から補助金を交付します。誰も
が住みやすいまちづくりを一緒
に進めていきませんか？
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　 高齢者支援課
☎（２２）２１１１（内線366）
問

介護予防の
情報かわら版

粋

10広報 なかの２０１9．１

認知症サポーターになろう！

　1月 19 日㈯、認知症講演会を開催！
　詳しくは 19㌻をご覧ください。

こ
ん
な
と
き

　
　
　
ど
う
す
る
―
？

　
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
「
認
知

症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」
を
受
講
・

終
了
し
た
人
の
名
称
で
、
認
知
症
に

つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
認
知
症
の

人
や
家
族
を
温
か
く
見
守
る
応
援
者

の
こ
と
で
す
。
受
講
を
希
望
さ
れ
る

場
合
は
、
高
齢
者
支
援
課
ま
で
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
講
座
の
講
師
（
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ

イ
ト
）
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
の
で
、

料
金
は
一
切
か
か
り
ま
せ
ん
。

　
認
知
症
で
は

体
験
し
た
こ
と
自
体
を
忘
れ

て
し
ま
い
ま
す
。「
さ
っ
き

食
べ
た
で
し
ょ
」
と
怒
っ
て

し
ま
う
の
は
逆
効
果
。

　
認
知
症
は
、
認
知
機
能
の
低
下

が
あ
る
こ
と
を
理
解
し
、
認
知
症

の
人
の
気
持
ち
に
寄
り
添
い
、
驚

か
せ
な
い
、
急
が
せ
な
い
、
自
尊

心
を
傷
つ
け
な
い
な
ど
の
基
本
姿

勢
が
大
切
で
す
。

　
―
認
知
症
は
誰
に
で
も
起
こ
り

う
る
身
近
な
病
気
。

　
私
た
ち
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト

は
「
認
知
症
に
な
っ
て
も
暮
ら
し

や
す
い
ま
ち
づ
く
り
」
を
目
指
し

て
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

で
活
動
し
て
い
ま
す
。

ご
ち
そ
う

さ
ま
。

お
い
し
か
っ

た
～
！

ご
は
ん

ま
だ
？

？

…
…

ｴﾍﾍ

ｱﾚｯ

数
分
後
―
。

出演：キャラバン・メイト
　　　の皆さん

高齢者支援課
保健師
石
い し だ

田 真
ま き

紀

し
げ
じ
い
ち
ゃ
ん

あ
る
日
の
食
事
の
様
子
。

ご
は
ん

…
…

ま
だ
？

～認知症サポーター養成講座での寸劇より～

孫

長
男
夫
婦

お
腹
空
い
た

ん
だ
ね
。

み
か
ん
で
も

食
べ
て
待
っ

て
て
ね
。

　▲認知症サポーター
　　キャラバンＨＰ

さ
っ
き

食
べ
た
で
し
ょ
！
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健康を守る会

11 広報 なかの ２０１9．１

　当初は保健補導員経験者を中心
に発足した、長い歴史がある会で
す。平成 22 年からは自主運営に変
わり、現在は月１度くらい集まっ
ています。
　温泉に行ったり、健康に関する
研修、ヨガや音楽療法など、幅広
く活動中。いろんな人と知り合い
になれますし、出かける機会も増
えました。会員になりたい人、ど
なたでも大歓迎です。

つくしの会

　ずくだせ！応援隊では、月１回程度定期的に活動されている団
体（サロンや趣味の会）に、運動の講師を派遣しています。
今回は、講座を受けた「つくしの会」と「健康を守る会」をご紹
介します。参加希望者は、高齢者支援課にお問い合わせください。

高齢者支援課
生活支援コーディネーター
小
こ じ ま

島杏
き ょ う こ

子

みんななっちょだい？

　多種多様な人材・団体による安心して暮ら
し続けられ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）」。
　なかのなっちょ隊 で゙は、単に生活支援サー
ビスを作ることだけを目的とはせず、支え合
いの地域づくりを目指します。まず地域の中
に今ある「地域資源＝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。
　２月 18 日㈪に開催される「みんななっちょ
だい？」で、なかのなっちょ隊 ど一緒に「こ
んなまちになったらいいな」と思い描く地域
の姿を、一緒に話してみませんか？
申し込み不要。どなたでもご参加いただけま
す。

1_ メンバーそれぞれの想いをのせて　2_ 出展者同士が握手で自己紹
介　3_ 工夫を凝らしたＰＲポスター　4_ ボランティア農園で収穫さ
れた見事な野菜　5_ なかのなっちょ隊 ど一緒に「支え合いの地域づ
くり」を　6_カボチャの器で生け花体験

なかのなっちょ隊゛
と一緒に、地域につ
いて話しましょう。

1 ２ 3

5 6

4

2.18　話そう！「支え合いの地域づくり
」

　　　　　　　　　　　　　　　　市民会館
41 号会議室　午後１時 30 分

～

　発足から 12 年。現在は 14 人の
メンバーで活動しています。歩く
ことを中心に、プラスアルファで
運動の講師派遣なども受けていま
す。雨の日は温泉に行くなど、の
んびり自分たちのペースで活動中。
　つくしの会で活動することで、
外に出ることがおっくうにならな
くなりました。外で太陽にあたっ
て歩くと、健康になりますよ！

ずくだせ！応援隊

2018.11.26　支え合いの地域大交流会が開催されました！
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相談カフェ

内 容 

 

認 知 症 演 会 講 

参加費無料 

申込不要 

講 演 会

 

～講師紹介～ 

丹野 智文 氏 

1974年 宮城県生まれ 
39歳のときに若年性アルツハイマー型認知症と診断される。 
診断時、勤務先であるネッツトヨタでトップセールスマンとして勤
務。診断後は営業職から事務職に異動し、勤務を続けながら認
知症に対する理解を深めてもらえるよう講演会やラジオ、テレビ
等に出演。もの忘れ総合相談窓口「おれんじドア」実行委員会代
表を務める。 
著書には、「笑顔で生きる」 

「認知症になっても人生は終わらない」がある。 
中野市三好町一丁目 3番 19号 

中野市高齢者支援課 
℡ 0269-22-2111 内線 366・389 

お問い合わせ先 
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