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毎月1日に発行します 狛江市発行●狛江市民活動・生活情報誌●

誌面に掲載した記事・写真等の無断複製・転
載等はお断りします。
お問い合わせ・ご意見は狛江市政策室へ
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動方法を学び、介護予防活動の担
い手として活躍できる人を養成す
る。市が年2回、あいとぴあセン
ターでおおむね40歳以上の人を対
象にウォーミングアップ、ストレッ
チ、体力維持の体操など12回の
講座を開催、終了後は「高齢者運
動推進員」としてうんどう教室など
で有償ボランティアとして活動でき
る。参加は無料。
問い合わせ☎3430-1251高齢
障がい課高齢者支援係。

口腔機能向上プログラム
（健口講座）

食事や会話などに欠かせない口
腔機能の重要性を理解する講座。
おおむね65歳以上で気道感染の
予防や口腔ケアに関心がある人、
むせ・かみにくさ、口の渇きなど自
覚症状のある人を対象に狛江市歯
科医師会などの協力で年3回開催
している。講座は1クール３回で歯
科医師2人、歯科衛生士3人、健
康運動指導士1人が歯ブラシなど
の道具を使って歯みがきなどの口
腔清掃、嚥下機能のメカニズム、

唾液や唾液腺の働きなどの講義、
舌の運動や唾液腺マッサージ、発
音練習などの健口体操を行う。参
加無料、次回は１月開催。
問い合わせ☎3430-1251高齢
障がい課高齢者支援係。

健康相談
狛江市では市民からの健康に関

する相談に保健師・管理栄養士・
歯科衛生士の資格を持つ職員が面
接や電話で応じている。要予約。
受付はあいとぴあセンターで平
日午前９時～午後４時（正午～午後
１時を除く）。
問い合わせは☎3488-1181健
康推進課健康衛生係。

狛江市では、高齢者が健康で快
適な暮らしを送れるよう、健康の
維持や増進、介護予防などを目的
に高齢者を中心とした健康づくりの
ための講座の開設や施設の設置を
行っている。

通所型サービスＢ
住民やボランティアが主体となっ

て専門の講師などの指導で体操な
どを行う。市内では12団体が地
域センターなどで定期的に実施し
ている。おおむね65歳以上の人が
利用でき、随時申し込みを受け付
けている。
活動団体は次の通り（名称①内
容②会場③曜日・時間④費用月額
の順）。
●野川元気スクール①専門講師に

午前9時30分④2,000円
●狛江元気スクール①専門講師に
よる体操②上和泉地域センター③

●和泉元気スクール①専門講師に
よる体操②上和泉地域センター③

●参番館元気スクール①専門講師
による体操②野川地域センター③

●えがおいきいき①ヨガを取り入れ

午前9時30分④2,000円
●令和クラブ①体操、ウオーキン

午前10時④無料
●ハンズプレイス①主に座位での

後３時④1回100円
●野川友の会①専門講師による体

時④2,000円
●南部友の会①専門講師による体

午前10時④2,000円
●「コグニサイズ」チャレンジクラ
ブ①認知症予防の体操②和泉多摩

1,000円
●岩戸いきいき体操クラブA①専
門講師による体操②岩戸地域セン

●岩戸いきいき体操クラブB①専
門講師による体操②岩戸地域セン

円
問い合わせ☎3430-1251高齢
障がい課高齢者支援係。

うんどう教室・遊具
「5年後も今のまま」を合い言葉
に、介護に頼らず自律した日常生
活を送ることを目標にした教室を8

月を除く毎月2回開催している。市
内４カ所の公園に設置されている鉄
棒や低い平均台、高さの異なる階
段状の台と柱などを使い、おおむね
65歳以上の参加者が高齢者運動推

生どな」く歩「」つ立「で導指の員進
活動作に関わりの深い運動と足首・
膝・腰・肩・首の関節を動かす運動
などを取り入れたプログラムに取り
組んでいる。参加者には毎日の運
動を記録する「うんどう教室　健康
ノート」を配布する。
活動場所と活動日は
●
時30分
●
後2時
●
10時30分
●
2時
問い合わせ☎3430-1251高齢
障がい課高齢者支援係。

健康セミナー
生活習慣病の予防・改善を目的

に肩こりや腰痛などの改善や健康
的な食生活などについて学ぶ。対
象は40歳以上の市民で、あいとぴ
あセンター1階にある健康増進室
で開催する。実施は3カ月間に毎
週1回、全10回で、年４回募集す
る。費用5,000円。次回申し込み

康増進室に備えられたエアロバイ
ク、ウオーキングマシン、膝や肩
などのトレーニングマシンなどを使
い、参加者の目標や体力に合わせ
て作成した個別メニューに沿って、
健康運動指導士などの専門スタッ
フから有酸素運動、筋力トレーニ
ング、ストレッチ、バランスボール、
歩き方などを学ぶ。講座修了後は、
健康増進室を希望する曜日に利用
（1回300円）できる。
問い合わせは☎3488-1604あ
いとぴあセンター健康増進室（平
日午前10時～正午、午後１時～５
時、祝日・第３土曜日休み）。

アクティブシニア
サポーター養成講座

場所を問わず継続して行える運

11月のシルバー催事記
＊開催日・期間、開始時間、会場、
電話番号（2回目以降は省略）、
問い合わせ先の順。
♥ 歩こう会こ
まえ苑☎3489-2422地域包括
支援センターこまえ苑
♥
30チームオレンジ野川ひとのわ
野川のえんがわこまち☎5438-
2522地域包括支援センターこま
え正吉苑
♥
15：30カフェ cafeひといきケア
ステーションMIRAI☎5438-3565
あいとぴあ地域包括支援セン
ター
♥ さくら
カフェこまえ正吉苑二番館、地
域包括支援センターこまえ正吉苑
♥ こま

ほっとカフェ狛江団地第一集会
所、地域包括支援センターこま
え正吉苑
♥ こまカ
フェこまほっとシルバー相談室
多摩川住宅、あいとぴあ地域包
括支援センター
♥ 介護を
されているご家族のおしゃべり
会ふらっとなんぶ、地域包括支
援センターこまえ苑
♥ せせらぎカフェ
共生の家多麻、地域包括支援セ
ンターこまえ苑
♥ 狛江
ケアラーの会（家族介護者の会）
こまえ正吉苑、地域包括支援セ
ンターこまえ正吉苑
♥ こまぱ
くこまえ工房、あいとぴあ地域
包括支援センター

狛江元気スクール

藤塚第四児童公園のうんどう教室

健康増進室

口腔機能向上プログラム

アクティブシニアサポー
ター養成講座

健康づくり
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