
※ 9/7(土)から開始！全８回。 9～10月までの毎週土曜日です。

※ 毎回朝7時、暮らしの安心センター南側玄関前集合です。

この秋から、始めます！ 申込みは不要！
この秋から新しく、安心センターをスタート地点として、朝７

時から１時間程度、参加者みんなで楽しく歩く「あるくらす

ウォーキング」を始めます！事前の申込みは一切いりません。そ

の日のあなたの気分で参加していただいて結構です！

また、初回から来ていなくても、途中の回から自由に参加する

ことできます。毎回違うコースを歩く予定ですので、普段は車で

通りすぎている道も「歩きながら観る」ことで、沼田の魅力を再

発見できるかもしれません。

ウォーキング中はウォーキング指導者がコース案内のガイドと

して必ず１人以上つきますので、安心して歩くことができます。
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「歩いて暮らす ～あなたの健康を応援～」

沼田の魅力を再発見！ ４つのウォーキングコースを用意
あるくらすウォーキングでは、早朝歩くのにぴったりなコースをいくつか用意しています。

①河川敷コース （安心センター → パークゴルフ場 → 雨 竜 川 河 川 敷 → 農 村 地 区 → 安心センター）

②丘陵コース （安心センター → 田 島 公 園 → 沼 田 ６ の 丘 → 自 動 車 学校 → 安心センター）

③市街地コース （安心センター → ＪＲ石狩沼田駅 → ライスファクトリー → 町体・夢未来 → 安心センター）

④旭町・高穂コース（安心センター → 和 風 園 → ポ ン 川 付 近 → 田 島 公 園 → 安心センター）

上記の４つのコースは、沼田町を大まかな東西南北に分け、市街地周辺地区を歩いて回れるように考えたものです。

当日に、どのコースを歩くのかを決めます。また、この４つのコース以外にも参加者の皆さまと一緒に様々なコースを

歩き、「あるくらすウォーキングマップ」も作りたいと考えています。あなたのおすすめのコースがありましたらぜひ

教えてください！

9/28( ) 10:00 11:30 200

「 」

デューク更家の元で活躍していたモデル・スタイリストで、美しく歩く「美歩家」として活躍中の真

輝ヴェリテさんを招いて、参加型の講演とウォーキング体験レッスンを行います。立ち振る舞いや、正

しい歩き方を身につけるチャンスです！

10/6( ) 8:00

「 ( )」
恒例の紅葉まつりが楽しめる「明日萌・ほたるの里ウォーキング」に参加しませんか？

毎週土曜日の「あるくらすウォーキング」で鍛え、ぜひ長距離にチャレンジしてみましょう！

10/26( ) 10:00 17:00

「 」

(1) 

冬場の運動、トレーニングを楽しく教えます！

(2) Q10 100

沼田町とカネカが共同で企画する町民向け健康応援プロジェクトです！モニターに参加された方には、

１年間分（３カ月分ごと）の「還元型コエンザイムＱ10」を無料配布します。

(3) 

「還元型コエンザイムQ10」のモニターに参加された方は、生活習慣病アンケートや健康測定、採血

等をしていただきます。また、骨密度測定、筋力測定、頚部エコー測定なども無料で受診できます。お

帰りの際はお土産もありますので、ぜひモニターとして参加してください！また半年後に効果測定を行

う予定です。

例えば、ラジオ体操のあとにウォーキングしませんか？

毎週土曜日、朝７時に安心センター南玄関前集合です！

参加したい！ ･･･けど、何が必要なの？
当日は約４～５ｋｍ程度を歩く予定ですので、以下のような準備をお願いいたします。

●歩きやすい服装と運動靴

（朝は気温が低い日も増えていますので防寒も忘れずに）

●汗をふくタオル

●飲み物

●リュックサックなど（両手が空くもの）

●ノルディックポール（持っている方のみ）

●カッパ（雨天のとき）

※傘は歩く際、怪我に繋がる恐れがあるため大変危険です。

また、台風などの外出が困難となるような天候以外は、雨天決行となります。上記以外にも必要だと思われるものが

あれば、ご持参ください。なお、参加料は無料ですので金銭のやり取りは一切ありません。

9 10

この秋はウォーキングや健康イベントが盛りだくさん！

上記イベントにあわせて、「にぎわい活性化イベント」も企画中！

10/25( ) 16:00 18:00

10/26( ) 12:00 14:00



安心センター「なかみちカフェ」の営業については、第１４
号にて３月から平日営業のみとお知らせをしていたところです
が、6月から営業時間も追加変更いたしました。

今まで曜日によって異なっていた営業時間を、「平日すべて
１０時から１６時」に統一いたしました。定休日は変わらず
「土日祝」とさせていただいております。

利用者の方々からの要望に基づき変更させていただきました。
皆様のご理解をお願いします。

暮らしの保健室「脳卒中 これだけは守ろう」

各種事業の取り組みをご紹介

血圧や脂質、血糖値のコントロールが重要
８月８日に今年度第１回目（通算第１０回目）となる「暮らしの保健室」が開催され、脳卒中予防に関する講座が行われ

ました。８～１０日までの３日間、モービルＭＲＩ「脳の健診」にて来町されていた、社会医療法人医仁会 中村記念病院 脳

神経外科 脳卒中センターの上山憲司氏が講師としてお越しくださり、脳卒中の発症リスクや毎日できる予防チェック方法な

どを教えていただきました。

６月から営業時間を統一。平日すべて10～16時まで！

二胡独特の美しい音色に酔いしれる
７月２３日に、二胡サークルがデイサービスセ

ンターを訪れ、美しい音色を披露してくださいま

した。同サークルのメンバーは沼田町や深川市に

在住する方で、当日は５名で演奏会を開いていた

だきました。

楽曲は、利用者のみなさんが聴きなれた「知床

旅情」「北国の春」「襟裳岬」「見あげてごらん

夜空の星を」など計５曲。利用者さんの中には口

ずさんでいる方もいらっしゃいました。

令和元年度

第1回

毎週月・木 「健康カラオケ」始めました！
心身の健康維持に、ストレス改善に、認知症予防にも・・・

７月１日より安心センターにある防音設備の一室を使用して、毎週月・木の午前と午

後の空いている時間の中から、好きな時間を予約していただくことで活用することがで

きます。詳しくは下記をご覧ください。

↑美しい音色に耳を傾け

るデイ利用者。

【変更後 営業日時】※平日営業のみとなります。

月～金 10:00～16:00

土・日・祝 定休日

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。

●利用できる日時

・毎週月曜・木曜

・午前：９時～１２時／午後：１５時～１８時

のうち、１グループ１時間から使用できます

・安心センターの相談業務や行事などが入っ

ている場合は利用することができません

●利用できる人数

・１グループ、２～６名以内

カラオケ

DAM

曲数は

10万曲以上

毎週土曜日、朝７時に安心センター南玄関前集合です！

↑日常的に気になっていることや暑い日の水分補給と脳

卒中の関係など、多くの質問が寄せられました。

「エクササイズミラー」と「マッサージチェア」
７月より、トレーニングルームに「エクササイズミラー」、クリニック側ホー

ルに「マッサージチェア（更新）」を設置しました。エクササイズミラーは床面

から鏡があり、身体のバランスをみれる十字サインもあります。マッサージチェ

アは、以前設置していたものからかなりバージョンアップ。手腕や腰にもかかる

心地よいエアーがくせになります。

●その他

・飲食物の持ち込みできます

ただし、アルコールは禁止。

・利用料金は無料

●申し込み方法

・申し込みは利用したい日の１週間前から

・安心センター事務室または℡３５－２０５５まで

ご連絡ください

※カラオケの機材は、介護予防事業の一環として導入しているものです。同事業が優先的に使用

している場合は、「健康カラオケ」で使用できないことがありますので、あらかじめご了承ください。


