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無
理
な
く
続
け
る
　
運
動
習
慣

　
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
教
室
Ｏ
Ｂ
会
と
し
て
毎

月
２
回
Ａ
Ｎ
Ｃ
ア
リ
ー
ナ
で
ス
ト
レ
ッ
チ
や

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
Ａ
Ｋ
Ｂ

Ｇ
24
。「
１
、２
、３
…
」
と
元
気
な
声
で
体

を
動
か
す
皆
さ
ん
が
最
も
強
度
が
高
い
メ
ニ

ュ
ー
を
終
え
る
と
「
明
日
は
筋
肉
痛
に
な
る

か
も
ね
」と
部
屋
中
に
笑
い
声
が
響
き
ま
す
。

　
Ａ
Ｋ
Ｂ
Ｇ
24
は
市
の
一
般
介
護
予
防
教
室

に
通
っ
て
い
た
皆
さ
ん
が
教
室
卒
業
後
も
運

動
を
続
け
た
い
と
２
年
前
に
立
ち
上
げ
た
自

主
活
動
グ
ル
ー
プ
で
す
。
23
人
が
参
加
し
た

こ
の
日
は
、
手
の
指
を
動
か
す
ス
ト
レ
ッ
チ

か
ら
ス
タ
ー
ト
。
徐
々
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
２

人
１
組
で
行
う
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
筋

肉
量
を
増
や
す
運
動
を
取
り
入
れ
な
が
ら
１

時
間
し
っ
か
り
汗
を
流
し
ま
し
た
。

　
今
で
は
負
荷
が
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
笑

顔
で
こ
な
す
皆
さ
ん
で
す
が
、
以
前
は
運
動

を
す
る
習
慣
が
な
か
っ
た
人
や
腰
痛
に
悩
ん

で
い
た
人
も
い
ま
し
た
。講
師
を
務
め
る（
一

社
）
松
商
サ
ポ
ー
ト 

松
本
大
学
ヘ
ル
ス
プ

ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
事
業
部 

健
康
運
動
指
導
士

の
水
野
綾
子
さ
ん
も
「
筋
肉
は
動
か
さ
な
け

れ
ば
ど
ん
ど
ん
衰
え
て
し
ま
う
。
皆
さ
ん
は

同
世
代
の
人
よ
り
も
高
い
体
力
レ
ベ
ル
を
維

持
で
き
て
い
る
」
と
効
果
を
話
し
ま
す
。

人
と
関
わ
る
こ
と
が
　
予
防
の
鍵

　
体
を
動
か
す
習
慣
に
加
え
て
、
一
緒
に
頑

張
る
仲
間
が
い
る
こ
と
も
継
続
で
き
る
大
き

な
理
由
で
す
。
仲
間
と
励
ま
し
合
い
な
が
ら

取
り
組
む
こ
と
で
自
然
と
会
話
も
弾
み
、
充

実
し
た
時
間
を
過
ご
せ
ま
す
。

　
身
体
機
能
の
衰
え
だ
け
で
な
く
、
物
忘
れ

や
気
分
の
落
ち
込
み
、
社
会
参
加
の
減
少
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
重
な
っ
て
引
き
起
こ

さ
れ
る
フ
レ
イ
ル
。
体
を
動
か
す
だ
け
で
な

く
、
外
出
し
て
人
と
の
関
わ
り
を
増
や
す
こ

と
も
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
教
室
を
終
え
た
皆
さ
ん
は
「
こ
こ
は
無
理

な
く
参
加
で
き
て
居
心
地
が
い
い
ね
」「
た

く
さ
ん
笑
っ
て
す
ぐ
に
時
間
が
過
ぎ
て
し
ま

う
の
」
と
笑
顔
で
話
し
、
次
回
を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
し
た
。

●AKBG24
（あづみのけんこうボーイズ&ガールズ）
無理なく楽しく体を動かす体操教室。現
在は60〜80代の約30人で活動中。
日火曜日（月2回）13：30〜14：30
場 ANCアリーナ会議室
費 6カ月3,000 円

　
　

心
と
体
イ
キ
イ
キ
と

今
始
め
るフ

レ
イ
ル
予
防

　
年
齢
を
重
ね
る
う
ち
に「
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
」「
何
だ
か
や
る
気
が
出
な
い
」な
ど
、以
前
は

な
か
っ
た
体
の
変
化
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。そ
れ
ら
は
体
や
心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

低
下
し
て
い
る「
フ
レ
イ
ル
」の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。今
月
は
フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
て
い

る
皆
さ
ん
の
声
と
市
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

問
高
齢
者
介
護
課
℡
71
・
２
４
７
４

AKBG24の他にも多くの団体が自主的に活動
しています。自身の体力や興味に合わせて参
加してみませんか。
高齢者の皆さん向けの通い
の場等を掲載している通い
の場・生活支援サービスガイ
ドブックは市役所や各支所
等で配布しています。市 H

ホームページ

P
からもご覧いただけます。

健康体操や合唱など、いつまでも元気に暮ら
すための活動を月1回以上行う団体に補助金
を交付します。
対象団体　①〜④をすべて満たす団体
①市民が団体の代表
②40歳以上の市民が8人以上
③5割以上が65歳以上の市民
④国・県・市から他の補助金を受けていない
補助金額
活動が月2回以上の団体は上限12万円

（月2回未満の場合は上限6万円）
対象経費
外部講師謝礼、会場使用料それぞれの半額
※活動回数により上限あり
申 4月1日（水）〜17日（金）に高齢者介護課
　へ直接
問高齢者介護課 ℡71-2474

アクティブシニア
がんばろう事業補助金

インターネットにつながる端末
を視聴して、認知機能の低下予
防となる「シナプソロジー」やス
トレッチができます。

市では、おおむね65歳
以上の皆さんを対象

にしたフレイル予防につな
がる教室や動画配信サービ
スを行っています。
申し込み方法は開催時期に
合わせて「広報あづみの」と
市H

ホームページ

Pでお知らせします。

フレイルってどんな状態？
加齢により心身のエネルギーが低下して、
健康と要介護の中間にある状態のことで
す。早めに対策することで状態の悪化を防
ぎ、維持や改善が期待できます。

フィットネス動画配信サービス
フレフィット

さまざまな運動を体験できる体操
教室や脳年齢測定等を行う健康講
座、お口の健康を守る口腔機能向
上教室を各地域で開催します。

フレイル・介護予防に役立つ
一般介護予防教室

STARTフレイル予防
対おおむね65歳以上の個人または団体
費無料
申ながの電子申請サービス（上記2次元コー
　ド）または申請書を高齢者介護課へ提出

たくさんの
自主グループが活動中！

Report

仲
間
と
共
に

防
ぐ
フ
レ
イ
ル

ふくらはぎを動かして
筋力アップ▲

◀2人1組でストレッチ

笑ってリフレッシュ

仲間と一緒に
筋力トレーニング


