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介護予防で
いつまでも
はつらつと
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地域包括
支援センター
だより

地域包括
支援センター
だより
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だより

１秩父地域包括支援センター
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セ
ル
フ
・
ネ
グ
レ
ク
ト
と
い
う
言
葉

を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　
「
自
己
放
任
」
と
い
う
意
味
で
、「
自

分
で
自
分
の
世
話
を
で
き
な
く
な
っ
て

い
る
状
態
」
を
指
す
言
葉
で
す
。

・
家
の
前
や
室
内
に
ご
み
が
散
乱
し
た

状
態
で
住
ん
で
い
る

・
極
端
に
汚
れ
て
い
る
衣
類
を
着
用
し

た
り
、
失
禁
が
あ
っ
て
も
放
置
し
て

い
る

・
窓
や
壁
な
ど
に
穴
が
開
い
て
い
た
り
、

構
造
が
傾
い
て
い
る
家
に
そ
の
ま
ま

住
み
続
け
て
い
る

・
生
活
に
必
要
な
最
低
限
度
の
制
度
、

介
護
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
を
拒

否
す
る

・
重
度
の
け
が
を
負
っ
て
い
る
、
あ
る

い
は
治
療
が
必
要
な
病
気
が
あ
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
受
診
・
治
療
を
拒

否
す
る

・
当
該
高
齢
者
の
言
動
や
生
活
、
住
環

境
に
よ
り
、
近
隣
住
民
の
生
命
・
身

体
・
生
活
・
財
産
に
影
響
が
あ
る

セ
ル
フ
・
ネ
グ
レ
ク
ト
っ
て

　

こ
れ
ら
は
セ
ル
フ
・
ネ
グ
レ
ク
ト
の

一
例
で
す
。
近
隣
で
こ
の
よ
う
な
方
を

見
か
け
た
り
、
心
配
さ
れ
て
い
る
方
も

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

セ
ル
フ
・
ネ
グ
レ
ク
ト
は
認
知
症
や

う
つ
、ア
ル
コ
ー
ル
問
題
な
ど
の
精
神
・

心
理
的
な
問
題
、
配
偶
者
や
家
族
の
死

に
よ
る
喪
失
体
験
、
経
済
的
困
窮
、
家

族
・
親
族
・
地
域
な
ど
か
ら
の
孤
立
や

虐
待
と
い
っ
た
背
景
や
要
因
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
自
分
に
必
要
な
支
援
を
求
め
る
こ

と
が
で
き
な
く
な
っ
た
人
」、「
世
話
を

し
て
き
た
家
族
が
亡
く
な
り
、
１
人
で

の
生
活
が
難
し
く
な
っ
た
も
の
の
、
他

者
か
ら
の
支
援
を
受
け
た
経
験
が
な
い

た
め
に
、
な
か
な
か
支
援
を
受
け
ら
れ

な
い
人
」
と
し
て

捉
え
、
必
要
な
医

療
・
介
護
・
福
祉

サ
ー
ビ
ス
へ
の
支

援
へ
つ
な
げ
る
こ

と
が
手
遅
れ
に
な

ら
な
い
よ
う
、
地
域
や
近
隣
な
ど
で
心

配
な
高
齢
者
が
生
活
し
て
い
る
場
合
は
、

秩
父
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
吉
田

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
☎
77

－

１
１
３
４
）、
大
滝
・
荒
川
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
（
☎
53

－

１
０
１
４
）

ま
で
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
事

実
確
認
や
緊
急
性
の
判
断
を
し
な
が
ら
、

丁
寧
な
対
応
を
通
じ
、
高
齢
者
に
対
し

て
の
適
切
な
意
思
決
定
支
援
を
行
う
こ

と
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

秩父市の防犯に関する情報などを市Ｃで確認できます。
Ｃ「秩父市　いざというとき防犯」で検索！ 2021.5 12

『健康運動教室』参加者募集『健康運動教室』参加者募集
～スポーツの力で健康寿命を延ばそう！～～スポーツの力で健康寿命を延ばそう！～

　秩父市スポーツ推進委員会、保健センター、市民スポーツ課が連携して健康運動教室を開催します！
　内容の充実した健康チェック（体組成・血管年齢・骨密度測定等）で自分の身体のことを知り、運動習慣を身につ
けて健康長寿を目指しましょう。
と　き　下表のとおり、全10回　ところ　スポーツ健康センター（第８回目を除く）
対　象　市内在住・在勤の方で医師等に運動することを制限されていない方
定　員　１００人　参加費　１人５００円（全10回分、初回集金、保険料込）
２・１５月31日㈪までに☎またはで市民スポーツ課（☎２５－５２３０、２２－４７７０）または保健センター
（☎２２－０６４８２２－５３３８）へ

※６月と12月の健康チェックに参加できない方は、別日程のご案内も可能です。詳しくは、お問合せください。
○参加者は、健康チェックシートにより日々の健康管理を行います。
○教室は、秩父市版健康マイレージ事業の対象事業です。なお、希望者には埼玉県コバトン健康マイレージのご案内も可能です。
○状況により教室の内容は変更となる場合があります。

今年度も
開催！

と　き 教室名 内　容

１ ６月29日㈫※
13 : 30～15 : 30

開講式、健康チェック（たのしく
ヘルスアップ教室と合同実施） 身長・体重・腹囲・体組成・血圧・骨密度・血管年齢測定、体力測定

２ ７月28日㈬
13 : 30～15 : 00 運動前後のストレッチ方法 健康福祉村　運動指導士による「運動前後のストレッチ」①

３ ７月30日㈮
13 : 30～15 : 00 運動前後のストレッチ方法 健康福祉村　運動指導士による「運動前後のストレッチ」②

４ ８月30日㈪
13 : 30～15 : 00 ウォーキング教室 NPO法人ウォーキング研究所駒崎優先生によるウォーキング教室（基礎編）

５ ９月13日㈪
13 : 30～15 : 00 ウォーキング教室 NPO法人ウォーキング研究所駒崎優先生によるウォーキング教室（総集編）

６ ９月29日㈬
19 : 00～20 : 30 ワンバウンドバレーボール 秩父市スポーツ推進委員会によるワンバウンドバレーボール教室（基礎編）

７ 10月20日㈬
19：00～20 : 30 ワンバウンドバレーボール 秩父市スポーツ推進委員会によるワンバウンドバレーボール教室（実践編）

８ 11月28日㈰
９：00～12：00

ウォーキングと羊山公園での乗
馬体験 ウォーキングと羊山公園での乗馬体験

９ 12月21日㈫
13：30～15：00

健康チェック（たのしくヘルス
アップ教室と合同実施） 身長・体重・腹囲・体組成・血圧・骨密度・血管年齢測定、体力測定

10 １月31日㈪
13：30～15：30

健康チェック結果表返却・健康
講話、閉講式 健康チェックの結果から健康改善度を確認
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