
自分の時間を作ってトレーニングを楽しむ。
「トレーニングをやってみたいけど、なかなか時間がつくれ

ない」「使い方がよくわからないし、一人で行くのは恥ずかし

い」「そもそも運動するキッカケがない」「ダイエットしたい

気持ちはあるけど足が向かない」「リハビリとしてやってみた

い」など、運動を始めるキッカケを求めている方（運動をした

いと思っている潜在者）はたくさんいらっしゃるのではないで

しょうか？

そんな方は、ぜひ安心センターへいらしてください！最初は

見学大歓迎です。マシンの使い方は安心センタースタッフが優

しく教えます。まず、週１回（３０分程度）で良いので、身体

に無理のない範囲で始めていただき、身体の疲労と相談しなが

ら徐々に週２～３回に増やしていきます。身体が慣れてくると、

運動で汗を流すことに爽快感も出てきます。常に自分の作れる
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安心センター「なかみちカフェ」の営業は、３月
から平日営業のみとさせていただきます。
今まで定休日だった火曜日と第１・第３木曜日を

営業することとし、営業日だった土曜日を休みにさ
せていただきます。
これにより、土日祝はすべて定休日となりました。

利用者数の実績やアンケート要望に基づき変更させ
ていただきましたので皆様のご理解をお願いします。

安心センターでトレーニングとくつろぎのひと時を。

情報

「大切なのは、時間をつくること。続けていくこと」

Q.「トレーニングマシンの使い方がわからない・・・」

→健康運動指導士やあんしんスタッフが指導します！
どのマシンも使い方はカンタン。

最新の体組成計で「体脂肪・筋肉量」の総合評価もできます！。

３月から営業日時が変更になりました。

時間、タイミングでトレーニングを楽しんでください。楽しくな

ければトレーニングを継続することはできません。

トレーニング（健康運動）を通して人生を豊かに。
継続すると効果が必ず出てきます。適度な有酸素運動によって

体脂肪率が減ったり、筋肉量が増えたり、基礎代謝率が上がった

りして自分のカラダが少しずつ変わっていくことを感じることが

できます。カラダのバランスが良くなることでやる気も出てきま

すし、心も体も毎日が充実した生活を送ることができます。

沼田町で、これからの人生を豊かに過ごすためにも、ぜひ安心

センターでトレーニング（健康運動）してみませんか？

↑随時「使い方説明会」を開催して、健康運動
指導士が指導したり、日常的に、あんしんセン
タースタッフが教えています。気軽に声をかけて
ください。

←カラオケの音楽に合わせた体操で、軽く汗を流すヘルシーアッ

プ会の皆さん。ホール全体を使ってオープンにやっておりますので、

どなたでも見学できますし、参加することもできます！

毎週月・木 安心センターで「ヘルシーアップ会」が活動しています！
健康維持や介護予防の自主活動として、タオル体操など実施中！

町民有志でつくる健康運動サークル「ヘルシーアップ会」が、毎週月曜日と木曜日の13:30から当センターの

ホールを使って、カラオケ音楽をかけながらタオル体操などを行っています。現在活動人数は７～８名です。町民

の皆さんもぜひ、ヘルシーアップ会の活動を見学いただき、実践されてはいかがでしょうか？運動しやすい服装と

上靴、タオルをご持参のうえ、どうぞお気軽にお越しください！

↑毎日多くの一般利用者が利用するトレーニングルーム
空いている曜日、時間帯もあるのでご心配なく。

↑パワーリハビリマシンはウエイト（重量）を調整でき
るので、若年層から高齢者まで幅広く使えます。

【変更後 営業日時】※平日営業のみとなります。

月・水・金 10:30～15:30

火・木 10:30～14:00

土・日・祝 定休日

安心センターのトレーニングルーム（健康運動室）には、マ
シンが13台あります。特にご年配の方で「使い方が難しいの
では？」という方がいらっしゃいます。どのマシンも使い方は
簡単で、一度説明を受けていただければ、ご自分で使えるよう
になります。
また、マシンのほかに最新の体組成計もありトレーニングの

効果を自分で確認することができます。ぜひお試しください。

Nakamichi Cafe

【ドリンクメニュー】

◆コーヒー

◆ココア

◆カフェオレ

◆アップルジュース

◆オレンジジュース

◆ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂｼﾞｭｰｽ

◆ウーロン茶

【ランチメニュー】

（サラダ・１ドリンク付き）

◆パスタランチ

◆カレーランチ

◆シチューランチ

◆ピラフランチ

※ケーキセットもあります

※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。

↑安心センターの来館者が利用できる「なかみちカフェ」。ラ
ンチメニューの提供時間は11:00～14:00。ワンコイン（500円）
で提供しております。



暮らしの保健室「誰でもできるレスキュー講座」
今年度最後の講座、あったまーると合同開催

AEDと心臓マッサージの実践をされる参加者の皆さん

各種事業の取り組みをご紹介

AEDを使って実践
3月1日に第9回目となる「暮らしの保健室」と「あったまーる」が合同で開催され、AED等を使ったレスキュー講座が行

われました。消防沼田支署の救急救命士が講師となり、参加者は心臓マッサージやAEDの使い方を実践しました。

音楽の楽しさ、素晴らしさ実感
町内外で芸能活動をされている歌

声サークルさんが、2月22日、デイ

サービスセンターを訪れ、様々な歌

を披露していただきました。

歌声サークルさんは、以前から

様々な福祉施設を訪問し、音楽ボラ

ンティアを行っていただいておりま

す。

この日も、利用者と一体になって

歌っていただき、館内は楽しい歌声

で溢れ、利用者は音楽の楽しさ、素

晴らしさを実感しているようでした。

第９回

まちなかニャンコ展
我が家のニャンコが大集合！
ゆめっくるで展示されていた「まちなかニャンコ」展

が、3月4日から暮らしの安心センターにて、展示され

ています。

沼田町に住んでいるネコの写真を集めた「まちなか

ニャンコ」展は大好評！癒されるネコの写真がたくさん

集まっていますので、この機会にぜひご覧になってくだ

さい。

沼田を代表する写真家、野佳昭さんの作品もあります！

沼田消防支署の救急救命士がわかりやすく指導

安心センター なかみちギャラリーにて展示中！

←演奏を聴いてもらうだけではなく、利用

者と一緒にみんなで歌うことで、音楽の楽

しさを知ってもらう活動をされている歌声

サークルの皆さん

とにかくニャンコは癒されます。 いろんなニャンコと出会えますよ！

大好評

「楽しく歌って元気な毎日を！」
デイサービスセンターで歌声サークルが演奏

みんなで一緒に

歌うと楽しい♪

「沼田厚生クリニック 皮膚科が予約制に」
４月から開始。通院中の方は４月以降の次回予約受付中！

暮らしの安心センター内の「沼田厚生クリニッ

ク」皮膚科が、今年４月から予約制を開始すること

になりました。

現在、隔週金曜日に皮膚科外来を実施しています

が、待ち時間を少しでも緩和するために、4/12(金)

診療日より皮膚科は予約制となります。

初回の予約受付は、2月に皮膚科を受診された方か

ら、４月以降の次回予約について受け付けさせてい

ただいております。

なお、電話による予約受付は4/1(月)からとなりま

す。また、受付時間も現行「13:15～16:00まで」

を「16:15まで」に15分延長します。
予約制の導入で待ち時間短縮が期待されるクリニック


