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教
室
で
は
、
み
ん
な
で
楽
し
く

体
操
す
る
ほ
か
、
運
動
指
導
士
・

理
学
療
法
士
・
栄
養
士
・
歯
科
衛

生
士
・
保
健
師
・
看
護
師
な
ど
の

専
門
職
か
ら
、
日
常
的
な
運
動
や

健
康
的
な
生
活
に
つ
い
て
、
ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
る
機
会
も
あ
り
ま

す
。

　
『
ま
ち
か
ど
体
操
教
室
』
に
参
加

し
た
い
方
は
、
ま
ず
高
齢
介
護
課

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

まちかど体操教室は、高齢者の方の筋力アップや認知症・閉じこもり予防を目的に、グループで毎
週１回、体操を続けていただく事業です。現在、53グループ、約1,150人が活動されています。

毎
週
１
回
、Ｄ
Ｖ
Ｄ
を

見
な
が
ら
体
操
す
る
だ
け
！

誰
で
も
カ
ン
タ
ン

　
　
　
　
　

筋
力
ア
ッ
プ
！

まちかど体操教室
新規グループ募集中

まちかど体操教室発
足に必要な事前準備
①体操仲間5人以上（メンバーは、 お
   おむね65歳以上）
②開催場所（公民館等、誰でも集まれ 
   る開催場所を確保しましょう）
③テレビ・ＤＶＤプレーヤー・イス

①楽らく勇躍体操（3分）
　加東市応援歌に合わせて体を伸ばすストレッチ体操です。
②いきいき百歳体操（23分）
　歩行や階段の上り下り、布団からの起き上がりなどに使
う筋肉に効果的な体操で、転倒予防になります。DVDを
観ながら、ゆっくりと音楽に合わせて行う体操です。

●「
膝
の
痛
み
が
少
な
く
な
っ
た
」

●「
ひ
と
り
だ
と
続
け
ら
れ
な
い
け

　

ど
、み
ん
な
と
だ
っ
た
ら
続
け

　

ら
れ
る
」

●「
毎
週
は
無
理
だ
と
思
っ
て
い
た

　

け
ど
、
一
週
間
が
と
て
も
早
く

　

感
じ
る
」

●「
友
達
も
で
き
る
し
、
世
間
話
も

　

で
き
る
」

●「
少
し
体
操
を
す
る
事
で
、
身
体

　

が
動
き
や
す
く
身
軽
に
な
っ
た
」

まちかど体操教室にまちかど体操教室に
あなたも参加しませんかあなたも参加しませんか

は
じ
め
て
良
か
っ
た
！

　

ま
ち
か
ど
体
操
教
室

　
　
　
　

参
加
者
の
声

まちかど体操教室に
あなたも参加しませんか

体操教室の内容

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

福
祉
部
高
齢
介
護
課
（
庁
舎
１
階
） 

☎
4
3

・

0
4
4
0

まちかど体操教室
事業では、5人以
上で毎週 1回集ま
り、体操を続けら
れるグループであ
れば、新たな教室
を発足できます。

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
・
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
・
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
の
受
講
生
を
募
集
し
て
い
ま
す

養
成
講
座
の
受
講
生
を
募
集
し
て
い
ま
す

　

加
東
市
で
は
、
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
と
、
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
の

受
講
生
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
参
加
型
の
楽
し
く
わ
か
り
や
す
い
講
座
で
、
介
護
等

の
経
験
が
な
い
方
で
も
安
心
で
す
。
み
な
さ
ま
の
ご
応
募
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
・
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
の
受
講
生
を
募
集
し
て
い
ま
す

○ 

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

　

市
内
の
各
地
域
で
行
わ
れ
て
い

る『
か
と
う
ま
ち
か
ど
体
操
教
室
』

を
支
援
し
ま
す
。

○ 

生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

　
『
か
と
う
介
護
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ

ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
』
の
協
力
会
員

と
し
て
、
話
し
相
手
に
な
っ
た
り
、

か
ん
た
ん
な
家
事
を
し
た
り
し
て
、

高
齢
者
の
充
実
し
た
生
活
を
支
援

し
て
い
き
ま
す
。

対　
　

象　

市
内
在
住
の
方

定　
　

員　

各
コ
ー
ス
40
人

　
　
　
　
　
（
申
込
順
）

受 

講 

料　

無
料

申
込
方
法　

高
齢
介
護
課
ま
た
は
、 

加
東
市
社
会
福
祉
協
議
会
ま
で
、

直
接
ま
た
は
お
電
話
で
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。

※共通講座に加え、選択されたコースの講座を受講していただきます。（両方のコースを受講することもできます）

福
祉
部
高
齢
介
護
課
（
庁
舎
1
階
）

☎
4
3

・

0
4
4
0

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

日時
共
通
講
座
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
コ
ー
ス

生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
コ
ー
ス

内容 場所
6 月 28日（水）
13:30 ～ 16:00

7 月 5日（水）
13:30 ～ 16:00

7 月 7日（金）
13:30 ～ 16:00

7 月 14日（金）
13:30 ～ 16:00

7 月 21日（金）
13:30 ～ 16:00

7 月 12日（水）
13:30 ～ 16:00

7 月 19日（水）
10:00 ～ 13:00

7 月 26日（水）
13:30 ～ 16:00

・加東市の現状とこれからの介護予防・生活支援
・高齢者の心と身体の変化、認知症を学ぶ

・わたしの地域活動
・コミュニケーションを学ぼう

・かとうまちかど体操教室
・体力測定をやってみよう　

・楽らく勇躍体操
・レクリエーションで頭の体操

・いきいき百歳体操
・介護予防サポーターについて
・修了式（修了証交付）

・相手を尊重した関わりのコツ
・介護ファミリーサポート活動

・施設見学と実習
  ～接遇、基本的な介助を学ぶ～

・楽しい活動のすすめ

社福祉センター
2階レクリエーション室

加東市役所　２階　
２０１会議室

ラポートやしろ 2階
ボランティア室

市内介護サービス事業所

社福祉センター 2階
レクリエーション室

後期高齢者医療制度のお知らせ後期高齢者医療制度のお知らせ後期高齢者医療制度のお知らせ
　65歳以上で一定の障害（※1）を持たれている方は、
後期高齢者医療広域連合の認定を受けて、後期高齢者医
療制度の被保険者になることができます。認定を受ける
ためには、申請が必要です。
　後期高齢者医療制度に加入した場合は、医療機関での
負担は1割（現役並み所得者（※2）は3割）となり、加
入した月から被保険者ごとに保険料が発生します。
　なお、75歳になるまでは、いつでも申請を撤回するこ
とができます。ただし、過去にさかのぼって、被保険者
の資格を喪失することはできません。

●障害認定申請に必要なもの
　　①現在加入している健康保険の保険証
　　②一定の障害があることを示す書類
　　　※身体障害者手帳・精神障害者保健福祉手帳・
　　　　 療育手帳・年金証書等
　　③認印（スタンプ印不可）

※1『一定の障害』とは・・・
　以下の①～④のいずれかに該当しているこ
　とを指します。
　①身体障害者手帳　1級～3級・4級の一部
　　（下肢関係、音声・言語障害関係）
　②精神障害者保健福祉手帳　1級・2級
　③療育手帳　A判定
　④障害年金の1級・2級（労災等の障害年金
　   は1級～4級）を受給

※2『現役並み所得者』とは・・・
　同一世帯に住民税の課税所得が145万円以 
　上ある後期高齢者医療制度の被保険者がいる
　世帯の方

問い合わせ
市民生活部保険・医療課（庁舎 1階）☎43-0501

・修了式（修了証交付）


