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《　あなたは大丈夫？・・・ロコモ　》
～ロコモティブシンドロームを知っていますか？～

ロコモとは、運動器症候群のことです。体を支え、動かすために働く体の部分のバランス能力の低下、筋力
の低下、運動器の病気が原因でいろんな症状がでてきます。

①ウォーキング・ストレッチ（筋肉伸ばし）・ラジオ体操・スクワット（ゆっくりイスに腰掛ける）など
　が効果的です。
②「いきいき健康教室」に参加しましょう！健康運動指導士がご指導いたします。（左のページに
　教室案内があります。）

予防方法：

家の中でつまづいたり
滑ったりする

1.
階段を上るのに
手すりが必要である

2.
下垂足などの
下髄筋力低下や
脊髄症による
下肢の痙性 膝などの関節痛や

片脚での
自重支持筋力

家のやや重い
仕事

7.

（掃除機の使用、
布団の上げ下ろし
などが困難である）

15分くらい続けて
歩けない

3.

間欠性跛行
（1kmくらいを
  想定）

2kg程度の買い物
（1リットル牛乳2個程度）

をして持ち帰るのが
困難である

6.

横断歩道を青信号で
渡りきれない

4.

歩行速度
（秒速1kmあれば
  渡れる）

片脚立ちで
靴下がはけない

5.

動作をしながらの
バランス能力

あなたは
いくつできますか？
７つのチェックを
してみましょう！

※一つでも当てはまったら、運動器の障害が考えられます。

お問い合わせ先：下仁田町役場　健康課　高齢者支援係（内線３２８）
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■問い合わせ・申込み下仁田町 健康課 高齢者支援係　q８２－２１１１（内線３２７・３２８）

７月４日� 

７月１１日� 

７月１８日� 

７月２５日� 

８月１日� 

８月８日� 

８月２２日� 

８月２９日� 

９月５日� 

９月１２日� 

９月１９日� 

９月２６日� 

開校式・歯科診察・運動機能計測�     

運動のお話：理学療法士�     

お口のお話：歯科衛生士�     

栄養のお話：栄養士�     

お楽しみ実技�     

調理実習（エプロン・三角巾）�     

お楽しみ実技�     

お楽しみ実技�     

お口のお話：歯科衛生士（歯ブラシ）�     

お楽しみ実技�     

栄養・お口・運動のまとめ�     

今後の生活について・閉校式�     

第１回

第２回

第３回

第４回

第５回

第６回

第７回

第８回

第９回

第１０回

第１１回

第１２回

☆自宅でもできる簡単な筋力トレーニング、お口の健康づくり、栄養のお話のほか調理実習やお楽しみ実
技もあります。楽しい教室ですので、お気軽にご参加ください。�          
※６５歳以上で介護認定（要支援・要介護）を受けていない方が対象です。

■会　場� 下仁田町西牧活性化センター�         
■時　間� ９時３０分～１２時�   調理実習のみ１３時終了�     
☆参加希望の方は、電話でお申込み下さい。（定員：２５名）�       

下仁田町介護予防教室�   
「西牧元気クラブ」開催のお知らせ�   

ハンドル型電動車いす（シニアカー）購入費の助成について

　この事業は、町内に在住する高齢者が、ハンドル型電動車いす（通称シニアカー）の購入費の一部助
成を行い、高齢者の外出する際の利便を図り、自立した生活を営むことができることを目的とします。
対 象 者　町内に住所を有する６５歳以上の高齢者で、かつ次の各項目
　　　　　 のすべてに該当される方
　　　　　（1）ハンドル型電動車いすがないと一人で買い物・公共交
　　　　　　　通機関利用等、外出に支障のある方
　　　　　（2）町民税非課税世帯、又は町民税の滞納のない方
　　　　　（3）他にハンドル型電動車いす購入の助成を受けていない方
助成金額　購入費の６分の１以内とし、５万円を限度とします
申請方法　下仁田町役場　健康課窓口（高齢者支援係）
　　　　　※ご不明の点はお申し出ください。

事業概要
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　毎日を元気で、「いきいき」と生活できるよう運動をしてみませんか。
この教室では、普段の生活で身についた体のくせをとり、それぞれの体調に合わせて軽い運動
やマッサージを行う事で膝痛や腰痛を予防し、転ばない足腰と健康な体づくりを目指します。
お申し込みは不要ですので、都合のつく会場へ直接お越し下さい。
【参加費】無料
【会場別日程】※午前、午後をお間違えのないようご注意ください。
　　　　　　　※中小坂地区は会場が２５年度より１３区公会堂から旧小坂小学校に変更となります。

会　場 開催日 時　間

午前１０時～１２時
公民館３階大会議室

吉崎公会堂

会　場 開催日 時　間

午後１時３０分～３時３０分

午前１０時～１２時

鎌田地区集会所

馬山生活改善センター

蒔田地区集会所

会　場 開催日 時　間

午前１０時～１２時

東野牧生活改善センター

旧小坂小校舎　１階西教室

北小地区集会所

会　場 開催日 時　間

矢川友愛館

西牧活性化センター

三ツ瀬集会所

会　場 開催日 時　間

講　師

講　師

講　師

講　師

講　師

大桑原地区集会所

下青倉集会所

桑本地区多目的集会所

２日（木）
１７日（月）
２０日（月）
３日（月）

１４日（火）
５日（水）
２２日（水）
２８日（金）
２３日（木）
２５日（火）

２４日（金）
７日（金）
１６日（木）
２０日（木）
３１日（金）
２１日（金）

９日（木）
６日（木）
１日（水）
１９日（水）
２８日（火）
２６日（水）

３０日（木）
２７日（木）
２１日（火）
１８日（火）
２７日（月）
２４日（月）

午後１時３０分～３時３０分

午前１０時～１２時

午前１０時～１２時午前１０時～１２時

健康運動指導士

健康運動指導士

馬
山
地
区

下
仁
田
地
区

小
坂
地
区

西
牧
地
区

青
倉
地
区

■お問い合わせ先：下仁田町役場　健康課　高齢者支援係（内線３２８）まで

５月
６月
５月
６月

５月
６月
５月
６月
５月
６月

５月
６月
５月
６月
５月
６月

５月
６月
５月
６月
５月
６月

５月
６月
５月
６月
５月
６月

平成２５年度下仁田町介護予防事業 ～いきいき健康教室～

健康運動指導士

健康運動指導士

健康運動指導士

＊いきいき健康教室では、参加者を募集しています。

ぐーちょきシニアパスポート好評配布中
　４月号でお知らせした「ぐーちょきシニアパスポート」の配布窓口を拡大しました。
介護保険証など、本人（６５歳以上）が確認できるものを持参し、窓口までお越しください。
【配布場所】町役場健康課窓口・保健センター１階・教育委員会事務局・下仁田公民館・西牧分館
問い合わせ先　県庁介護高齢課（�０２７－２２６－２５７６）
　　　　　　　及び町健康課高齢者支援係（�８２－２１１１内線３２８）



31

５～６月　健康カレンダー

乳
児
健
診

幼
児
健
診

３、４か月児

６、７か月児

９、１０か月児

１ 歳 児

１歳６か月児

２ 歳 児

２歳６か月児

３歳６か月児

３ 歳 児

平成２４年１１月～１２月生まれ

平成２４年８月～９月生まれ

平成２４年３月～４月生まれ

平成２３年９月～１０月生まれ

平成２３年３月～４月生まれ

平成２２年９月～１０月生まれ

平成２１年９月～１０月生まれ

平成２２年３月～４月生まれ

定期健康相談
「ふれあい広場」

妊婦健康相談・
　　　妊娠届出

精神保健相談
「こころの相談」

日にち 時間（受付） 対象者 持ち物 内　容

妊娠がわかった人
午前８時３０分～
　　　　午後５時

０６月２４日（月）

０５月１４日（火）
０６月１１日（火）

５月２７日（月）

月～金曜日

０６月１４日（金） 午後３時から予約制

午後１時３０分～２時

午後１時１５分～１時３０分

午後１時３０分～２時

午後１時１５分～１時３０分

午後１時３０分～
　　　　３時３０分 全　住　民

母子健康手帳
タオル
歯ブラシ

母子健康手帳
タオル、歯ブラシ

※３歳児は事前に
配布するアンケ
ートと尿

乳幼児は
母子健康手帳、
歯ブラシ

妊娠届出書

問診、計測、医師の診察、む
し歯予防相談、家族計画・授
乳相談、育児相談、離乳食相
談と試食

問診、計測、医師の診察、歯
科健診、むし歯予防相談・希
望者にフッ素塗布、食生活相
談と手作りおやつの試食、健
康相談、心理発達相談

健康相談・栄養相談、介護相談、
血圧測定、育児相談、授乳相談、
むし歯予防相談など

母子健康手帳の交付・妊婦
健康診査受診票発行・健康
相談

心療内科医による個別相談
※事前に予約の電話をして
　ください。

☆予防接種は個別に通知いたします。� 会場・問い合わせ先　保健センター　�８２-５４９０

不安、不眠、認知症、アル
コール依存、ひきこもり、
暴力、その他、さまざまな
こころの悩みや病気をも
つ本人やその家族など

富岡保健福祉事務所　５～６月
●エイズ相談（予約制）
　日　時　月曜日（要確認）　午後１時～２時
　内　容　血液検査・健康相談など（匿名で受けられます）
　会　場　富岡合同庁舎
　担当者　医師、保健師
　申込先　富岡保健福祉事務所　保健係　 �６２－１５４１

●精神保健福祉相談（予約制）
　日　時　５月９日（木）・６月１３日（木）　午後１時～３時
　対　象　不安、不眠、認知症、アルコール依存、ひきこもり、暴力、その他、
　　　　　さまざまなこころの悩みや病気をもつ本人又はその家族など
　会　場　富岡合同庁舎
　担当者　精神科医師、保健師
　申込先　富岡保健福祉事務所　保健係　�６２-１５４１

★９・１０か月児健診対象の方は健診を受ける前に「むし歯予防説明会」を聞いていただきます。

平成２５年２月・３月生まれ

「花まつり」 5月19日（日）
午前10時～午後3時

　標高１０００ｍを越える神津牧場にも風薫るさわやかな香りがやってきました。�     
牧場の動物たちと共に、高原の春を一日楽しんでみませんか。�     
　今年も盛りだくさんの計画でお待ちしております。
　家族みなさまでお出掛けください。�     

■内　容　搾乳体験、ジャージー牛乳無料サービス・手作りバター体験・野点・牛肉串焼き・牛肉バー
ベキュー・仔牛の体重当てなど�    

■主　催　神津牧場（q８４－２３６３）�    
■共　催　下仁田町観光協会（q８２－２１１１）�    
■協　力　下仁田町商工会青年部・下仁田町商工会女性部・下仁田町蒟蒻消費拡大推進協議会・下仁田町�

小雨決行神津牧場


