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介護予防、はじめてますか？
特　集

　

本
町
に
お
い
て
町
民
の
３
人
に
１
人
以
上

が
65
歳
以
上
と
な
り
、
平
成
27
年
４
月
に
は

高
齢
化
率
も
40
％
を
超
え
ま
し
た
。
今
後
こ

の
高
齢
化
社
会
は
一
層
加
速
し
て
い
く
こ
と

が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
化
が
進
む
こ
と
で
医
療
や
介
護
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
す
る
機
会
が
増
え
、そ
の
結
果
、

医
療
費
・
介
護
給
付
費
の
増
加
に
つ
な
が
り
、

保
険
料
（
税
）
の
負
担
増
に
つ
な
が
る
こ
と

が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　

今
月
号
で
は
介
護
保
険
の
現
状
と
、
介
護

予
防
教
室
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

誰
も
が
最
期
ま
で
健
康
で
あ
り
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
が
、
高
齢
に
な
る
と
加
齢
に

よ
る
病
気
な
ど
に
よ
り
、
寝
た
き
り
や
認
知

症
な
ど
で
介
護
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
自
分
や
配
偶
者
、
ま
た
は
遠
く
に
住

む
親
に
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
と
き
、
家
族

だ
け
で
な
く
、
誰
か
の
助
け
が
必
要
に
な
る

こ
と
も
考
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
40
歳
以
上
の
人
た
ち
み
ん
な
で

保
険
料
を
払
い
、
い
ざ
介
護
が
必
要
に
な
っ

た
と
き
で
も
、
最
期
ま
で
自
分
ら
し
く
暮
ら

せ
る
よ
う
に
、
介
護
を
す
る
家
族
の
経
済
・

体
力
・
心
の
負
担
を
軽
く
し
、
み
ん
な
で
支

え
合
お
う
と
生
ま
れ
た
の
が
「
介
護
保
険
制

度
」
で
す
。

　
「
介
護
保
険
制
度
」
は
高
齢
者
の
暮
ら
し

を
社
会
み
ん
な
で
支
え
る
仕
組
み
で
す
。

　

沼
田
町
の
介
護
認
定
者
数
は
平
成
21
年
度

に
１
８
０
人
で
し
た
が
、
高
齢
者
の
増
加
に

伴
い
、
平
成
26
年
度
に
は
２
３
９
人
と
増
加

し
、
団
塊
の
世
代
が
75
歳
と
な
る
平
成
37
年

度
に
は
３
３
１
人
と
予
想
さ
れ
ま
す
。（
図

１
）

～私の健康が創る「沼田の未来」～
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み
ん
な
で
支
え
合
う

介
護
保
険

認
定
者
数
と
給
付
費

は
増
加
傾
向

　

ま
た
、
認
定
者
数
の
増
加
に
伴
い
介
護
給

付
費
も
増
加
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
伺
え
ま

す
。（
図
２
）

気
に
な
る
今
年
度
の

介
護
保
険
料
は
？

　

こ
の
こ
と
は
、
沼
田
町
の
み
な
ら
ず
、
全

国
的
な
問
題
で
あ
り
、
介
護
給
付
費
の
増
加

が
結
果
的
に
介
護
保
険
料
の
増
加
に
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
介
護
保
険
料
は
３
年
に
一
度
見
直

す
も
の
で
、
算
定
に
あ
た
っ
て
は
介
護
認
定
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【図２】介護給付費の推移

細分化
所得段階 第　  ５  　期

保険料（年額）
保険料の
調  整  率

第１段階 21,360 円 基準額× 0.1
第２段階 21,360 円 基準額× 0.5
第３段階 32,040 円 基準額× 0.75
第４段階 42,720 円 基準額× 1.0
第５段階 53,400 円 基準額× 1.25
第６段階 64,080 円 基準額× 1.5

◆今までの介護保険料（H24-26） 所得段階 第　  ６  　期
保険料（年額）

第 5 期との
比　　　較

保険料の
調  整  率

第１段階 24,300 円 ↑ 2,940 円 基準額× 0.45
第２段階 45,000 円 ↑ 8,460 円 基準額× 0.75
第３段階 40,500 円 ↑ 8,460 円 基準額× 0.75
第４段階 48,600 円 ↑ 5,880 円 基準額× 0.9
第５段階 54,000 円 ↑ 11,280 円 基準額× 1.0
第６段階 64,800 円 ↑ 11,400 円 基準額× 1.2
第 7 段階 70,200 円 ↑ 16,800 円 基準額× 1.3
第 8 段階 81,000 円 ↑ 16,920 円 基準額× 1.5
第 9 段階 91,800 円 ↑ 27,720 円 基準額× 1.7

◆これからの介護保険料（H27-29）

※各所得段階の対象となる要件は、「みんなのあんしん介護保険」（6/11 区長発送）の 29 ｐをご覧ください。

沼田町の介護保険料（月額）【H27~29】
3,560円から↑940円の4,500円になります。
（道内では31番目に低い保険料です。）

者
数
や
給
付
費
の
推
移
、
今
後
沼
田
町
で
ど

の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
が
必
要
か
な
ど
相
対
的

に
勘
案
し
た
中
で
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
総
費
用

を
算
出
し
決
定
し
ま
す
。
今
年
度
が
見
直
し

の
年
度
で
以
下
の
と
お
り
決
定
し
ま
し
た
。

決
定
し
た
介
護
保
険
料
は
平
成
29
年
度
ま
で

適
用
さ
れ
ま
す
。（
今
年
度
の
介
護
保
険
料

の
納
付
書
は
７
月
中
旬
ま
で
に
発
送
予
定
で

す
。）

　

沼
田
町
は
月
額
基
準
額
が
３
，５
６
０
円

か
ら
９
４
０
円
増
の
４
，５
０
０
円
と
な
り

ま
し
た
。
道
内
で
は
１
５
６
市
町
村
（
一
部

広
域
連
合
）
の
う
ち
低
い
ほ
う
か
ら
31
番
目

に
位
置
し
ま
す
。（
全
道
平
均
５
，１
３
４
円
）

介護保険料とは？
　介護保険運営のために 40 歳
以上の方が支払う保険料で、
介護サービスの費用は、1 割を
利用者が負担し、残りを公費
と保険料で負担しています。
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前
ペ
ー
ジ
で
ご
紹
介
し
た
と
お
り
、
沼
田

町
の
介
護
保
険
料
は
道
内
で
は
低
い
位
置
で

す
が
、
今
後
も
増
加
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ

ま
す
。
介
護
給
付
費
を
抑
え
る
に
は
、
町
民

み
な
さ
ま
が
今
ま
で
以
上
に
健
康
に
関
心
を

も
っ
て
い
た
だ
き
、
介
護
予
防
に
努
め
て
い

た
だ
く
こ
と
が
非
常
に
重
要
な
こ
と
で
す
。

こ
の
こ
と
は
自
分
自
身
の
健
康
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

　

町
で
は
地
域
の
実
情
に
合
わ
せ
て
、
健
康

に
関
す
る
様
々
な
町
独
自
の
介
護
予
防
教
室

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
今
か
ら
で
も
参
加
は

も
ち
ろ
ん
可
能
で
す
。
一
人
で
は
参
加
し
に

く
い
方
は
是
非
お
友
達
を
お
誘
い
の
う
え
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、　

数
年
前
ま
で
介
護
予
防
教
室
の

男
性
の
参
加
者
は
ゼ
ロ
で
し
た
が
、
現
在
は

大
勢
の
方
が
参
加
し
て
い
ま
す
！
健
康
に
関

す
る
意
識
の
高
さ
が
伺
え
ま
す
。

　

ま
ず
は
外
出
す
る
機
会
を
つ
く
り
ま
せ
ん

か
？

　

10
年
後
の
平
成
37
年
に
は
第
１
次
ベ
ビ
ー

ブ
ー
ム
に
生
ま
れ
た
「
団
塊
の
世
代
」
と
い

わ
れ
る
方
々
が
75
歳
を
迎
え
、
65
歳
以
上
の

割
合
も
45
％
を
超
え
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま

す
。

　

こ
の
た
め
専
門
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
介
護
予

防
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
充
実
を
図
る
こ
と
は
も
と

よ
り
、
高
齢
者
の
み
な
さ
ま
が
担
い
手
と

な
っ
て
支
え
合
い
の
活
動
を
行
う
こ
と
が
大

切
に
な
り
ま
す
。

　

町
で
は
今
年
度
支
え
合
い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

研
修
会
を
実
施
す
る
予
定
（
後
日
区
長
発
送

に
て
ご
案
内
し
ま
す
）
で
す
の
で
是
非
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

　

住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
誰
も
が
生
活
を
続

け
て
ゆ
け
る
よ
う
、
地
域
住
民
が
一
丸
と

な
っ
て
「
支
え
合
い
」
の
活
動
を
す
す
め
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

市街地にお住まいの方に
おすすめの教室

「高齢者元気 100 倍 ! 教室」

高齢者を対象に、健康・運動・栄養・
教養・脳トレなど取り組んだ総合運
動プログラム教室です。
◆場　　所　ふれあい他
◆開催日時　月１～２回午前中

ご自宅まで送迎ありのおすすめの教室

広がる町民主体の健康活動

市街地から離れて
お住まいの方におすすめの教室

「生きがいデイサービス」

「高齢者サロン」

高齢者を対象に、日常動作訓練、健
康運動、食育などを実施しています。
◆場　　所　ふれあい他
◆開催日時　毎週木曜日

利用者同士の会話、健康運動など高
齢者対象の地域の寄り合いの場とし
て、実施しています。
◆場　　所　旭町コミュセン
　　　　　　緑町コミュセン
◆開催日時　月１回 10：00 ～ 14：00

「元気はつらつ教室」

「まるごとげんき運動教室」

高齢者の方を対象に専用のトレーニ
ングマシンを使用した３ヶ月間の短
期集中教室です。
◆場　　所　ふれあい
◆開催日時　毎週火・金曜日

若いうちから介護予防を !!
「体幹・ストレッチ教室」

働き盛り世代を含めた成人を主な対
象として、毎週火曜日、午前・午後
の２つのコースがある運動教室です。
内容はストレッチ、体幹トレーニン
グ（筋トレ）、有酸素運動などで、複
合的に体力を高めるエクササイズを
します。はじめは多くの参加者が筋
肉痛を経験しています。午前は子ど
もを連れたお母さん、午後は仕事帰
りの方など幅広い参加者が来ていま
す。

「のぞみ会」
毎月第１月曜日に開催。会話や趣味を気軽に
楽しむ会。
「萌の丘ハイキング」
５の付く日に萌の丘を中心にウォーキングを
開催。
「ヘルシーアップ会」
月・木曜日１３：３０～。お話しもしながら
音楽に合わせた体操などを実施。
「あったまーる」
月１回、医療・介護・福祉に関する話を聞き
ながら気軽に楽しむカフェ。

高齢者を対象に、専門スタッフによ
る健康運動教室です。
◆場　　所　ほろしん温泉ほたる館
　　　　　　北竜地区活性化センター
　　　　　　共成地区活性化センター
◆開催日時　毎週水曜日

「介護支援ボランティア」

町内の介護施設等でボランティア活
動した方へ町内共通券と交換できる
ポイントを付与する制度です。現在
１８名の方が登録しボランティア活
動しています。

【この記事に関するお問い合わせ・お申込み窓口】

★役場保健福祉課★
☎ 35-2120　E-mail:hoken@town.numata.lg.jp

各教室の詳しい内容については、広報お知
らせ版やチラシにてご案内していきます。

７月６日（月）10時～
ノルディックウォーク開催 !!

旧中学校グラウンドにて、最近流行
のノルディックウォークの体験会
を実施します。ノルディックウォー
クの効果から、使い方、またポー
ルを使った体操やレクなど実施し
ます。

正しく使えば使うほど貯まるのが筋肉！
みなさんにあった運動や活動してカラダ
を元気に貯筋 ( ちょきん ) しましょう！
沼田町には沢山の教室がありますので、
まずは一度参加しませんか？

健康運動指導士

松
まつ の

野 友
ともみち

廸

始めるな
ら、

今でしょ
!!

新しい
地域の姿

!!

必要なの
は

介護予防
!!

支え合い

活動を !
!


