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　介護予防で重要なのは、身近な場所で、体操や運動をみんなで楽
しく継続して実施することです。
　自由ヶ丘地区では、地域で介護予防の取り組みを実施し、参加す
る人だけでなく、富山さんをはじめ、サポーターのみなさんもいき

いきと活動し、これこそ何よりも介護予防につながっていると実感しました。
　住み慣れた地域で自立した生活が送れるように運動教室などに積極的に参加し
て、自分自身の健康づくりに努めることはとてもいいことです。
　みなさんの住む地域でも、参加者がみんなで楽しめる介護予防の取り組みを始
めてみませんか。

お知らせ

田中保健師

元気で楽しいインストラクターが
教室を笑顔とトークで盛り上げます

住み慣れた地域で自分らしい
生活を続けていくために

誰でも
参加できます

継続することの大切さ

健康を
取り戻しました

　市では、３月１日から「介護予防・日常生活支援総合事業（新
しい総合事業）」を開始しました。市広報紙でも、３月１日号
から特集してきました。今回は、地域で「いきいき活躍して
いる人」「介護予防の取り組み」を紹介します。
■問い合わせ先　地域包括支援センター　☎（36）1285

　楽しく、笑いが絶えない教室です。１回の教室に500
円かかりますが、自分の健康はお金を払ってでも勝ち取っ
てもらいたいです。うれしいことに、２年目の教室で小
国町の如意輪寺に出かけたとき、100段の石段をみん
な自分ですいすい上がられていました。参加者の筋力
が自然についてきて、習ったことを家でも実践されて
いると手ごたえを感じました。３年目に入った教室
を継続することの大切さを実感しています。

　　７カ月ぐらい動けない日々
が続き、車椅子の生活になっ
てしまうのかと気落ちして
いました。そんなときにこ
の教室と出合い、みんな
についていけることを目
標に頑張りました。今で
は目標を達成し、教室で
はいつも笑ってストレス
解消。家でも教わった運

動を実践していますが、少しサボると立ち上がる
ときなど体調の変化に気がつきます。だから、頑
張って続けています。

【赤間西コミセン教室】
●時間　10：00～12：00
●場所　赤間西コミセン
●申込先　同コミセン　☎（38）9506

【自由ヶ丘コミセン教室】
●時間　13：30～15：00
●場所　自由ヶ丘コミセン
●申込先　同コミセン　☎（32）5594

【共通事項】
●日程　毎月第４金曜日
●内容　体操や筋トレで体、指先運動で脳をトレーニング
●対象　要介護認定を受けていない市民（要支援認定を受けている人は可）
●参加料　１回500円

赤間西コミセンでも
みなさん元気に楽しんでいます

参加者の北野みきさん
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　「今日も元気に筋力をつけていきましょう！」ホールから弾んだ声が飛び出
してきます。声の主は、スポーツ推進委員の富山善範さんです。３年前、富山
さんは「地域の人を健康に、健康寿命を延ばしたい」という強い気持ちで、佐
藤広徳さん（福岡市健康づくりサポートセンター・健康づくり事業推進部長）
と保健師に相談し、この運動教室を立ち上げました。参加者は、１年目は15人
程度、２年目には40人、３年目の今年は50人超を目標に頑張っています。

頭も身体も元気はつらつ！健康づくり運動教室
（自由ヶ丘コミュニティ）

頭も身体も元気はつらつ！
健康づくり運動教室の案内

住み慣れた地域で生活を送るために

教室発案者の富山さん

　健康課では、地域のみなさんがサポーターとなって実
施する介護予防や健康づくりの活動を支援しています。
　各地区コミュニティや団体などが定期的に実施する健
康教室などの内容や講師についても、一緒に考えたり情
報提供をしたりしています。「介護を必要としない体づく
りや生きがいづくり」につながる住民主体の活動が地域
に広がっていくよう応援します。
＊詳細は問い合わせを

■問い合わせ先　健康課　☎（36）1187

健康づくりを応援します


