
 

 

令和６年１～３月 保存版 

元気応援 プログラム 
高齢者 

65歳以上対象 

介護予防教室への参加、自宅でも介護予防に取り組みましょう！ 

長生きすれば、誰もがいずれ認知症

になる可能性が高くなります。 

認知症予防の基本は「運動」「食事」

「社会参加」の３つです。 

運動（身体活動） 

畑仕事・散歩・ラジオ体操など、生

活の中で積極的に体を動かすこと

は認知症の予防に役立ちます。介護

予防事業などで一緒に体を動かせ

ば、楽しく、続けやすくなります。 

食事（栄養） 

１日３食、様々な種類の食品を食

べましょう。高齢期こそ粗食は禁

物です。食欲がないときは、魚・肉・

豆腐・卵などのたんぱく質から食

べ、栄養をとるようにしましょう。 

社会参加 

買い物や通院でも外出することが、

社会参加になります。介護予防事業

やボランティア活動、趣味活動な

ど、楽しめる集まりに参加するとさ

らに認知症予防になります。 

【相談先】沼田町役場 保健福祉課 地域包括支援センター（山下
やました

・磵
はざま

・鈴木
す ず き

） 

【電 話】０１６４－３５－２１２０ 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【高齢者元気１００倍！教室】 

健康運動・講話・栄養教室などを中心とした総合プログラムの教室を 

月１回開催しています！今まで参加したことのない方でも大歓迎です。 
 

〈場所〉 健康福祉総合センター「ふれあい」すこやかホール 

〈時間〉 １０時～ （１時間程度） 

〈日程〉 １月１９日（金）「講話」 

講師 深川地区消防組合沼田支署 職員 

内容 火災予防～火事に気をつけましょう～ 

 

２月１６日（金）「講話・実践」 

講師 深川市立病院作業療法士 岩岡拓人 氏 

内容 元気に歩こう！～腰痛・膝痛予防～ 

 

３月２２日（金）「表彰式」 

内容 元気１００倍！ポイント表彰式 

※参加者の皆さんへ、お土産があります。 
 

※３月以降の日程は３月下旬発行の“春プログラム”でお知らせします。 

元気１００倍！ポイント対象 

NumaCaポイント対象 

元気１００倍！ポイント対象 

NumaCaポイント対象 

無料 申込不要 

無料 申込不要 

 

   

 



 

【 のぞみ会・サロン 】 

認知症の最大の原因は「閉じこもり」と言われています。いつまでも生き生きと暮

らし続けられるように、寄合の場で気軽におしゃべりしたり、体を動かしませんか？  

★ 花札やトランプ等、持ち込み自由です！ 

★ 参加費は無料ですが、活動内容により若干徴収することがあります。 

※時間を短縮して実施しています。 

 

◆のぞみ会  第１月曜日 １３時～１５時頃 

 場所：健康福祉総合センター「ふれあい」和室   

日時：２月５日（月）・３月４日（月） 

 

◆旭町サロン 第３火曜日 １０時～１２時 

 場所：旭町コミュニティセンター 

  日時：１月１６日（火）・２月２０日（火）・３月１９日（火） 

 

◆緑町サロン 第４火曜日 １０時～１２時 

場所：緑町コミュニティセンター 

日時：１月２３日（火）・２月２７日（火）・３月２６日（火） 

 

元気１００倍！ポイント対象 

NumaCaポイント対象 

NumaCaポイント対象 

無料 

申込不要 

申込が必要です！ 

☎３５－２１２０ 

  



 

■お問い合わせ先 役場保健福祉課 福祉グループ 電話３５－２１２０ 

NumaCaポイント対象 

NumaCaポイント対象 

無料 

申込不要 

申込が必要です！ 

☎３５－２１２０ 

 

 


