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対　象　おおむね65歳以上の方で、医師から運動の制限をされていない方
※心筋 塞、狭心症、心不全、重症不整脈、高血圧、脳卒中などに該当する方は、医師に参加の可否
をご確認ください。

定　員　各会場35人程度
費　用　無料
持ち物　運動しやすい服装、靴、飲み物、筆記用具
会場など　※１会場16回コース

講座に参加してみましょう︕

「お出かけして頭と体の刺激になった」「人と会えることがとても楽しかった」など、教室に参加し
た方からこんな声が届いています。教室は全16回コース。役立つ情報を学ぶことはもちろん、出かけ
る準備をすることや人と会うことで、毎日の生活に刺激が加わり、フレイル予防になりますよ。

栄養講座
高齢者の皆さんが元気に

毎日を過ごすためには
“しっかり食べる”ことが
大切です。
すぐに実践できる食生活

のポイントや、食生活の相
談もお受けします。

音楽療法
音楽は心の安定、脳の

活性化、リラクゼーショ
ンなどの効果があります。
音楽に合わせて体を動か
す、歌う、楽器をならす
などしてリフレッシュし
ましょう。

口腔機能向上講座
全身の健康に大きく影響

し、認知症との関連も指摘
されている口

こう

腔
くう

機能につい
て、体操を交えながら楽しく
学びます。

土岐歯科医師会
中村　佳司先生 認知症看護認定看護師

柴田　紘希先生

健康運動指導士
中島　健太先生

認知症予防講座
認知機能は、鍛えるこ

とで改善できる可能性が
あります。
脳の健康を保つため、

すぐに実践できる生活の
ポイントを学びます。

運動講座
楽しく体を動かして

“前よりも”動く体を手に
入れましょう！
参加した皆さんから、

「体の動きが楽になった」
「家ではなかなかできない
動きができた」などの声を
いただいています。

運動メニュー
・ストレッチ
・筋力トレーニング
・椅子を使った簡単な体操
・手と足を同時に使う運動
　（認知症予防運動）など

 　政策推進課（内線514）

毎週木曜日に泉西公民館で活動していま
す。健康運動指導士のもと、リズムに合わ
せ楽しく体を動かし、フレイル予防や生活
習慣病予防に励んでいます。活動内容は、
エアロビクスやいすを使った体操、マット
運動などです。メンバー全員が無理せず長
く続けられるよう頑張っています！

Vol．16 『エアロビクスサークル笑』
毎月第２、第４木曜日の午前に駄知公民
館で活動しています。脳の健康を保ってフ
レイルを予防するために、脳トレーニング
に取り組んでいます！公文の教材や新聞記
事を使い、問題を解いたり音読をしたりし
ます。仲間と会って話をしながら、みんな
で楽しんで活動しています。

Vol．17 『木陽会』

中部地域包括支援センターの場所が８月１日から変わります。
市役所内にあった同センターが移転します。
住　所　土岐市土岐津町土岐口2087-1　ドリームマウンテンC
連絡先　☎56-1125、FAX56-1126
　中部地域包括支援センター（☎54-1311　※７月31日まで）

会場 実施期間 曜日 時間 申込先（地域包括支援センター）
申込期限

土岐津公民館
９月３日

火曜日

午前10時～11時30分
中部　☎54　―　1311（～７月31日）
　　　☎56　―　1125（８月１日～）
申込期限　８月20日（火）

〜
ウエルフェア土岐 午後１時30分～３時 西部　☎57　―　8100

申込期限　８月20日（火）
12月17日

セラトピア土岐 ９月５日
木曜日

午前10時～11時30分 北部　☎56　―　0801
申込期限　８月20日（火）

〜
駄知公民館 午後１時30分～３時 東部　☎50　―　1560

申込期限　８月20日（火）
12月19日
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