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『ミムリンからひとこと』『ミムリンからひとこと』

　地域包括支援センターからのお知らせ　　　　　　　　　　問合せ＝緯76-1325

　高齢者の『筋力づくり』を目的とした、住民同士が運営する体操教室

です。

　調整可能な「おもり」を手首や足首に巻き、椅子に座って行う体操で

す。週１回以上継続して行うことで、筋力がつき、身体のバランスが

良くなり、転倒しにくくなるなどの効果が期待できます。

　７月から８月にかけて、８日間の日程で、『元

気！いきいき100歳体操』を地域で広めていくた

めのサポーター養成講座を開催し、22名のサポー

ターが卒業しました。

　サポーターの皆さんが２か月間『元気！いきい

き100歳体操』を行ったところ、体操を始める前

より、体調や身体の動きが良くなりました。また、体力測定の結果をみ

ても、体操を始める前より数値が良くなり、体操の効果を実感すること

ができました。

　今後、サポーター22名が、『元気！いきいき100歳体操』の広報担当

として、地域に体操を広めていきます。

　『元気！いきいき100歳体操』の地域での取り組みが始まりました。

　サポーターを中心に、北阿那志・白石は９月から、中里・下児玉は11

月から体操を始めています。週１回、３か月間の開催を予定し、体操の

初回と３か月後に体力測定を行い、実際の体操の効果を検証していき

ます。

　体操の様子や参加者の感想など、広報１月号以降でも引き続きお知ら

せしていきます。

『元気！いきいき100歳体操』～特集①～

　美里町は、今年度、埼玉県「ご近所型介護予防」モデル事業に参加し、『元気！いきいき100歳体操』を、主

に高齢者の皆さんに広く普及していきます。
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地域の子どもたちの心強い味方
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【対　象】　町内に在住しているかた

【相談日】　12月18日捷

【時　間】　午後１時30分～午後３時30分

【場　所】　保健センター

就労に不安を抱えている…　生活に不安を抱えている…

　働いた経験がなく不安なかた、生活に不安を抱

えているかた、失業しているかたなど、ひとりで

悩まず、まずはご相談ください。　　

　埼玉県から委託を受けた専門の相談員が一緒に

課題を整理し、相談内容に応じた問題の解決に向

けたお手伝いをします。

　相談は無料です。どうぞお気軽にご相談くださ

い。

【問合せ】

　アスポート相談支援センター埼玉北部

　（埼玉県社会福祉協議会）

　緯048-577-6883
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出張相談を実施します。まずはご相談を！

　相談は無料です

※生活保護を受給しているかたは、この制度

の対象となりません。
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収入より借金が多くある

子供に勉強させたい

ずっと働いていないので、

就職が不安


