
9:00～12:00 12:00～17:00 17:00～20:00

月曜日 8:30～20:00 65歳以上 30～60歳代 20～50歳代 10:00～16:00

火曜日 8:30～20:00 65歳以上 30～80歳代 20～50歳代 定休日

水曜日 8:30～20:00 65歳以上 30～80歳代 20～50歳代 10:00～16:00

木曜日 8:30～20:00 65歳以上 30～80歳代 20～50歳代 11:00～14:00

金曜日 8:30～20:00 65歳以上 30～80歳代 20～50歳代 10:00～16:00

土曜日 9:00～17:00 20～60歳代 20～50歳代 － 10:00～16:00

日曜日 9:00～17:00 20～60歳代 20～50歳代 － 定休日

祝日 9:00～17:00 20～60歳代 20～50歳代 － 定休日

※平日午前（9:00～12:00）は、ご年配の方の利用が多いですが、混んではいません。

※平日午後（12:00～17:00）は、どの曜日も比較的空いています。

※平日夕方（17:00～20:00）は、利用者層は若く、19:00頃に多少混むことがあります。

※土日祝は、すべての時間帯を通して混むことはありません。

利用が多い年齢層
開館時間曜日 カフェ

※トレーニングルームはデイサービスセンター内に併設されているため、デイ利用時間
（9:30～16:00）はマシンの騒音に配慮をいただいています。

平成３０年１１月２２日発行

第１２号

－発行担当者－

沼田町暮らしの安心センター

（担当：赤井・伊藤）
TEL 0164-35-2055

hoken@town.numata.lg.hp

本格的なランニングマシンやエアロバイク、

パワーリハビリ機器など充実した設備．．．
「暮らしの安心センター」には、町民どなたでも無料で

使える健康運動室・トレーニングルームがあります。
これから本格的な冬を迎え、雪が降ってくると外に出る

のもおっくうになり、ついつい運動不足になってしまう方
もいるのではないでしょうか？

また、春から秋にかけて、外でウォーキングをされてい
た方は、せまくてツルツルの冬道を歩くのは危険と考えて
いる方も多いと思います。

そんな方はぜひ、安心センターへトレーニングにいらし
てください。本格的なランニング（ウォーキング）マシン
３台のほか、バイク２台、バイオステップ２台、パワーリ
ハビリマシン６台を完備しており、どなたでも自由に、そ
して簡単に使うことができます（正しく効果的に使ってい
ただくため「説明会」に参加することをお勧めします）。

主に有酸素系のマシンを充実させておりますが、健康保
持、筋肉と神経の活性化、ダイエットなどの効果を期待で
きます。この冬、なりたい自分をめざして、ぜひ安心セン
ターにお越しください。お待ちしております！

毎日、多世代の方がトレーニング（運動）をされています。
「車イスのお世話にならない」「介護保険を使わない」そん
なご年配の方や生活習慣病予防の方、また、仕事が終わった
後のサラリーマンや農作業が終わった後の奥様方、ジョギン
グクラブのランナーや部活動帰りの中学生の姿も！

－ 利用者の傾向(現状） －

トレーニングマシン使い方説明会 開催！！
町健康運動指導士が教えます

↑ 前回説明会のようす。昼夜で30人以上の参加者が、

健康運動指導士の説明を受けています。

冬こそ、安心センターでトレーニング！

充実のトレーニングマシン 全１３台を紹介
【有酸素運動系 トレーニングマシン 】 ７台
◆トレッドミル３台・・・ランニング・ウォーキングに対応したマシンです。
時速1km～20kmまで設定することができ、歩行訓練からウォーキング、ジョギング、
マラソン、陸上競技の方までお使いになれます。持久力の強化、脂肪燃焼にも効果があ
りますので、運動療法やダイエットにもぜひご利用ください。
◆アップライトバイク１台・・・普通の自転車を運転するように上体が起きている姿勢
を基本とした一般的なエアロバイクです。
◆リカンベントバイク１台・・・エアロバイクの一種ですが、背もたれが付いており、
安全かつ快適に筋肉の強化から有酸素運動まで行え、膝を酷使することもないので高齢
者や女性にも負担の少ないフィットネスマシンです。
◆バイオステップ２台・・・ペダルを交互に踏みながら、両手でアームの押し引き動作
を連動させます。高齢者の方でも全身運動ができます。

【筋トレ系・パワーリハビリ系 トレーニングマシン】 ６台
◆レッグプレス １台・・・立ち上がり動作を活用した下半身のトレーニングマシンです。下肢の筋力を強化することにより、
立ち上がり、立位保持、歩行等の日常生活に必要な動作を改善します。
◆チェストプレス １台・・・押す動作を活用した上半身のトレーニングマシンです。大胸筋等を強化することにより上体の姿勢
を改善します。また、男らしい胸まわりやバストの引き上げに効果的です。
◆ローイング １台・・・引く動作を活用した上半身のトレーニングマシンです。ボートを漕ぐような動作のトレーニングで背
筋を強化することにより、猫背（円背）や肩の動きを改善します。
◆トーソエクステンション／フレクション １台・・・腹筋・背筋を鍛えるトレーニングマシンです。ぽっこりお腹の改善等に役
立ちます。
◆レッグエクステンション／フレクション １台・・・膝の曲げ伸ばしをするトレーニングマシンです。前後のももを鍛えること
ができます。
◆ヒップアブダクト １台・・・お尻の筋肉を鍛えるトレーニングマシンです。お尻の筋肉を鍛えることで小尻効果やバランス機
能が向上します。スタイル維持には最適のマシンですので、ぜひご利用ください。

【その他 健康運動器具等】
◆マッサージチェア １台 ◆ストレッチマット ６枚 ◆ウォーキングダンベル（0.3～3kg） １セット ◆デジタル握力計 １台

沼田町は「保健医療2035（厚生労働省）」の指定市

町村で、健康運動を推進しています。

町民みんなで、健康運動に取り組みましょう！

Exercise Room

情報

継続して週に1～2回、30分以上は運動しましょう

現在、1日平均 15～20人。

年間延べ5000人が利用しています！

月～金 8:30～20:00 土日祝 9:00～17:00

開館時間内にいつでも使えます(年中無休)
健康運動室・トレーニングルームは、年末年始以外、

年中無休で開館しています。現在の利用者は１日平均
15～２０人程度。午前、午後、夕方とバランスよく利
用されていますので、「混んでて使えない」ということ
はほとんどありません（混んでいる場合は、マシン１回
の利用を３０分でお願いしています）。

お好きな曜日や時間にトレーニングすることができ、
また、マットを敷いてストレッチをしたり、マッサージ
チェアを利用される方もおります。

１時間から２時間、様々なマシンを使ってゆっくりと
運動されている方も多く、毎日、あるいは毎週数回、楽
しみながらトレーニングされているようです。デイサー
ビスの機能訓練や介護予防事業が入っている場合もあり
ますが、基本的に占用しておりませんのでご心配なくお
越しください。参考まで利用者の傾向を右表のとおりお
知らせします。

午前午後に分けて１０回開催。
参加無料、申込み不要。正しい使い方がわかる！
使い方がわからない方は、この機会にぜひ覚えてみませ

んか？正しい使い方をすれば、効果も期待できます！

◆日程・時間など

午前の部 10:30～11:30 午後の部 18:30～19:30

①１１月２８日(水)（午後のみ） ②１１月２９日(木)

③１２月 ３日(月) ④１２月 ５日(水)（午後のみ）

⑤１２月１０日(月) ⑥１２月１３日(木)

※基本は全日程、同じ内容での実施になります。

◆場所： 暮らしの安心センター トレーニングルーム

◆持物： 動きやすい服装、上靴、飲み物など

からだ測定コーナーもあります！
トレーニングルームに隣接して設置しています。誰でも無料で利用でき、測

定結果はプリンターから記録用紙がすぐ出力されます！

◆体組成計 １台・・・体重、体脂肪率、脂肪量、筋肉量、体型判定、基礎

代謝量、内臓脂肪レベル等を計測し、総合評価します。

◆全自動血圧計 １台・・・血圧、脈拍を測ることができます。

◆身長計 １台・・・身長を測ることができます。

◆デジタル握力計 １台・・・握力を測ることができます。

トーレーニングルーム

対象者：中学生以上
（小学生以下は保護者同伴。使用器具限定）

充実したマシンが並ぶトレーニング

ルーム（健康運動室）

おすすめ！



脳の若さを保つために
６月７日開催。中村記念病院脳神

経外科の遠藤主任医長を招いて講

演。物忘れ、認知症について理解

を深めました。

暮らしの保健室（毎月１回）
町保健福祉課主催
（年間6回、延べ127人参加）
今年２月から開催。基本毎月１回、健康や医療等に関する講

演会や実践を行っています。

充実したトレーニングマシン（全13台）

「美味しいコーヒーで、楽しいひとときを」

【営業日時】

月・水・木・金・土 10:00～16:00

※木曜日は第２・第４のみ11:00～14:00で営業

※火・日・祝は定休日となります。

【ドリンクメニュー】

◆コーヒー（ブレンド） 100円

◆ココア 150円

◆カフェオレ 150円

◆アップルジュース 100円

◆オレンジジュース 100円

◆ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂｼﾞｭｰｽ 100円

◆ウーロン茶 100円

【フードメニュー】 （ランチはサラダ・１ドリンク付き）

◆パスタランチ 500円

◆カレーランチ 500円

◆シチューランチ 500円

◆ピラフランチ 500円

◆ケーキセット 300円

※当カフェは、公共施設（町運営）の飲食営業であ

り、暮らしの安心センター利用者に対して低価格で

提供させていただいております。

※限られた従業員数で営業しているため、時間帯や

ご利用人数によっては、ご注文に素早く対応できな

い場合がありますのでご了承ください。

あなたの思い出の本、たくさんの方に読んでもらいませんか？
古本処分の前にぜひご検討を！
当センターでは、町民から本を寄贈いただき、「なかみちライブラリー」に展示させ

ていただいております。思い出の本などにメッセージを付けて提供いただくシステム
で「本と人が出会う場所」、「町民で作る本棚」を目指しています。
ご自宅に、眠っている本で感動した本や、ぜひ読んでいただきたい本などありまし
たら、ご連絡ください。（TEL 35-2055 暮らしの安心センター 赤井まで）

Nakamichi Cafe

Nakamichi Library

地域医療、介護・福祉、健康・運動の拠点として・・・ 年間利用状況の紹介
（2017年10月～2018年9月 実績）

おなかげんき教室
８月17日開催。ヤクルトの管理

栄養士を招き、親子でジョアを

使ったレアチーズを作りました。

生きがいデイサービス（毎週１回）
町社会福祉協議会委託事業
（年間48回、延べ640人参加）
介護予防の事業として、毎週木曜日に開催しています。大正琴サーク

ルや歌声サークルさんの演奏会、健康体操なども行っています。

元気はつらつ教室（毎週２回）
スポーツクラブN-link.委託事業
（年間78回、延べ445人参加）
介護予防事業として、毎週火・金曜日に開催しています。３カ

月を１クール（24回）とし、今年から年間３クール（72回）

実施する予定です。

地域医療コミュニティあったまーる（毎月１回）
町民ボランティア運営事業
（年間12回、延べ350人参加）
地域医療（厚生クリニック）と町民を繋ぐ場として、町民ボランティ

アの皆さんが毎月１回運営しています。鳥本院長のお話が毎月聴けま

す。どなたでも参加できますのでぜひ、お越しください！

歌声サークル来訪！
１１月８日は、歌声サー

クルの方に来ていただき、

音楽に合わせながら体を

動かす楽しさを教えてい

ただきました。利用者も

懐かしい昔の歌を口ずさ

みながら腕を大きく動か

したりして楽しんでいま

した。昼食は、カフェで

お気に入りのランチを楽

しんだりできます！

「脂質異常症」につい

て講話
９月２１日は、２５名が

集まりました。脂質異常

症は、「総コレステロー

ル、善玉・悪玉コレステ

ロール」の基準数値をも

とに診断され、それをど

う管理していくかお話が

ありました。鳥本院長の

お話はどれも勉強になる

ことばかりです。

パワーリハビリや体力測定で筋力と関節機能を維持！
健康運動室・トレーニングルームのマシンを使って、小さい負荷で筋

肉に刺激を与え、関節を最大限に生かすトレーニングを行っています。

スポーツクラブN-lLink.の専門スタッフや健康運動指導士、保健師が

ついて指導します。筋力トレーニングではないので、高齢者も安心し

て参加できます。

社会教育事業（随時）
町教育委員会主催
（年間５事業、延べ493人参加）
今まで町民セミナーや女性フェスタ、

英会話教室、デイキャンプなども開催

しています。

今年１月に実施された女性フェスタ

ギャラリー展示事業（随時）
町民作品展・図書館企画展など
（年間８事業、通年開催）
安心センターのなかみちギャラリーを利用して、文化連盟

団体や町民個人の作品展示を随時行っています。

コミュニティ事業（随時）
沼田deボドゲ会など
定期的に開催をしている「沼田de

ボドゲ会」は１０回目を数えました。

子どもから大人まで楽しめる参加交

流型ボードゲームです。

今年１１月から展示されている「熊野勝太展」と「沼田歌人会作品

展（短歌）」。熊野さんの新しい点描画や切り絵など、１２月いっ

ぱいまで楽しめます。 たくさんのボードゲームで遊べます

指定管理者 沼田町社会福祉協議会

基本理念 利用者と関わる時間を大切に、心をこめて、心を伝え、

交流を深め支援します。

目 標 ・共に楽しみ笑顔で過ごせる環境づくりを目指します。

・自然と無理なく、自宅での自立につながる支援を心

がけます。

利用者皆さまに寄りそい、サポートします。

施設紹介

沼田町デイサービスセンターでは、利用者に住み慣れた地域

で安心した生活を送っていただけるように、経験豊富なスタッフ

がサービスを提供しております。また、全体的な日常動作の維

持・回復のため、機能訓練と生活の質の確保を重視した在宅生

活が維持できるようにご支援させていただいております。

サービスについて

入浴・食事・個別機能訓練を中心に、各専門スタッフがサー

ビスを提供しご支援させていただいております。

事業所概要

・開 設 平成１４年４月１日（現施設は平成２９年１０月１日から）

・設 置 者 沼 田 町

・指定管理者 社会福祉法人 沼田町社会福祉協議会

・地域密着型通所介護 利用者定員 １８名以下

・サービス提供時間 ９時３０分～１６時００分

・営業時間 ８時４５分～１７時15分

・営業日 月～土 （休業日： 日曜日・年末年始12/31～1/5）

沼田町出身の名医、桑島巖さんから

寄贈された本もあります！


	181122_あんしんセンター情報第12号（表）
	181122_あんしんセンター情報第12号（裏）

