




  

 

令和２年度  

東みよし町介護予防・生活支援    

サービス事業（のびのび教室）ご案内 

「最近足腰が弱ってきた感じがする」「体力がなくなってきた」「食が細くなってきた」等は 

ありませんか？東みよし町では、いつまでも元気で明るく生活できるように、生活機能の低下が 

見受けられる方を対象に、運動機能や口腔機能の向上及び栄養状態改善のために、 

専門家による介護予防・生活支援サービス（通所型サービスＣ）を開催します。 

申込みを希望される方は下記までご連絡ください。 

【対象者】 東みよし町に住所を有する６５歳以上の方で、下記の条件に該当する方 

〇町の実施する「基本チェックリスト」で生活機能の低下がみられた方 

〇要介護認定で「要支援１・２」と判定された方 

【通所型サービス実施期間】                                       

9 月 7日（月）～11月 16日（月）   ※日程は裏面をご確認ください                                                                  

【実施場所】 東みよし町中央公民館 4 階 大集会室 （東みよし町昼間 3697番地1） 

【定員】 30 名（先着順）     

【費用】 無料 

【その他】 ご希望の方はタクシーで送迎できます。（無料、申込みが必要） 

【申込み締切】 ７月31日（金）まで 

【お問い合わせ・申込み先】  

東みよし町地域包括支援センター ０８８３－７６－５５８０  

 ※申込み後は、状況をお伺いするために職員が訪問させていただきます。 

・「通うのが大変」という方は、専門職（理学療法士・歯科衛生士・管理栄養士）が自宅へ

訪問し、指導を受けることも可能です。ご気軽にご相談ください。 

・新型コロナウイルスの感染状況によっては、中止になる場合もあります。中止の際は、ご連絡

させていただきます。 



　　　　　　令和２年度  のびのび教室開催要領　

回数 日 曜日 内　容 講　師

1 9月7日 月
オリエンテーション・開講式
健康チェック・身体計測
体力測定・個別指導・運動

理学療法士

2 9月14日 月
健康チェック・運動
認知症サポーター養成講座

理学療法士

3 9月23日 水
健康チェック・運動
口腔〔セルフチェック〕

理学療法士
歯科衛生士

4 9月28日 月
健康チェック・運動
栄養〔食べやすい食品･食べやすくす
る工夫〕

理学療法士
管理栄養士

5 10月5日 月
健康チェック・身体計測
体力測定・個別指導・運動・フレイ
ルについて

理学療法士

6 10月12日 月 健康チェック・運動・口腔ケア
理学療法士
歯科衛生士

7 10月26日 月
健康チェック・運動
口腔（楽しく歌う）

理学療法士
音楽療法士

8 11月2日 月 健康チェック・運動・うつの予防 理学療法士

9 11月9日 月
健康チェック・身体計測
体力測定・個別指導・運動

理学療法士

10 11月16日 月
健康チェック・運動
まとめ・閉講式

理学療法士

時　間

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

１３時３０分～
１５時３０分

※コロナウイルスの対策を十分行って、のびのび教室を開催する予定です。

参加時には、必ずマスクの着用をよろしくお願いします。
マスク着用による熱中症に注意しながら、実施していきます。

皆様が安心して参加できるように環境を整えますので、

ご理解いただけますよう、よろしくお願いいたします。



最近よく眠れない
食事がおいしくない何をするにもおっくう

気持ちが落ち込む

ストレスを過度にためず、うまくつきあっていくには、ま
ずストレスの状態を知ることが大切です。
最近よく眠れない…食事がおいしく食べられない…そんな時
は、右記のサイトでストレスの状態をチェックしてみま
しょう。

・決まった時間に寝る、食べる、着替える、ストレッチをするなど、毎日の基本的な生活リズムを崩さないように心掛けま
しょう。
・情報の集めすぎはストレスになります。新しい情報に触れるのは１日２回におさえましょう。
・心配事や不安に思っていることを書き出してみましょう。「こころのモヤモヤ」を言葉にすることで、気持ちが少し楽に
なることがあります。
・友人や親族などとの会話で気持ちを伝えてみましょう。直接会えないときは、電話、チャットなどを利用するのもよいで
しょう。

こころのストレスをチェックしましょう

こころのストレスを感じたら

それでもつらいときには・・・誰かに相談してみましょう

新型コロナウイルス感染症対策　支援情報ナビ（内閣官房）
https://corona.go.jp/info-navi/

新型コロナウイルス感染症対策として、右記のサイ
トでは、自分に合った支援先情報を手軽に検索でき
ます。また裏面には、様々な相談先の情報が掲載さ
れています。

みんなのメンタルヘルス総合サイト（厚生労働省）
https://www.mhlw.go.jp/kokoro/first/first02.html

　発行元：　東みよし町健康づくり課



相談窓口のご案内

全国共通の相談窓口等

よりそいホットライン（年中無休・24時間　☎ 0120-279-338　岩手・宮城・福島県からは☎ 0120-279-226）

   https://www.since2011.net/yorisoi/　   ※電話、FAX、チャットやSNSによる相談にも対応しています。
よりそいホットライン

法テラス・サポートダイヤル（平日9～21時、土曜日9～17時　☎ 0570-078374  メールは24時間受付）

   https://www.houterasu.or.jp/          ※法的トラブルの解決に役立つ法制度や、相談窓口のご案内 法テラス・
サポートダイヤル　

金融サービス利用者相談室（平日10～17時　☎ 0570-016811）

   https://www.fsa.go.jp/receipt/soudansitu/  　※電話、FAX、Web、文書（郵便）による相談にも対応 金融サービス
利用者相談室

子供のＳＯＳの相談窓口　（受付時間や相談日等は、実施団体によって異なります。）

   https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/06112210.htm
子供のＳＯＳの相談窓口

ＤＶ相談＋（プラス）（電話・メール：24時間受付　☎ 0120-279-889　チャット：12:00～22:00）

   https://soudanplus.jp/　   ※電話、メール、チャットによる相談に対応しています。 ＤＶ相談＋

厚生労働省SNS相談（受付時間や相談日等は、実施団体によって異なります。）

　https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/hukushi_kaigo/seikatsuhogo/jisatsu/soudan_sns.html
厚生労働省SNS相談

厚生労働省支援情報検索サイト（悩み別、方法別、地域別に相談窓口を検索できます。）

　http://shienjoho.go.jp/ 厚生労働省
支援情報検索サイト

こころの健康相談統一ダイヤル（相談対応の曜日・時間は都道府県によって異なります。 ☎ 0570-064-556）

   https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/hukushi_kaigo/seikatsuhogo/jisatsu/kokoro_dial.html こころの健康相談
統一ダイヤル



東みよし町教育委員会生涯学習課　　　tel　79-3217
東みよし町三加茂Ｂ＆Ｇ海洋センター　tel　82-4343（※）
※　8月1日～８月22日の休館日を除く開放時間のみ通話可。

場合もあります。

４　お問い合わせ先

３　注意事項
　裏面に新型コロナウイルス対策を踏まえた使用上の注意
を書いてありますので、必ずご確認ください。
　新型コロナウイルスの感染拡大により、臨時休館となる

子ども（２才～中学生） １００円 ２００円

おとな（高校生以上） ２００円 ３００円

開放時間　午後１時から午後４時まで（受付開始　午後１時）

※入場時間は、受付をしてから１時間までの時間制限があります。
※台風等による警報発令等で臨時休館することがあります。

２　利用料金
区　　分 町　　内 町　　外

休館日

8月17日 8月18日 8月19日 8月20日 8月21日 8月22日

8月16日

休館日 休館日 休館日 休館日

8月10日 8月11日 8月12日 8月13日 8月14日 8月15日

休館日

8月8日 8月9日8月3日 8月4日 8月5日 8月6日 8月7日

8月2日8月1日

日

東みよし町三加茂Ｂ＆Ｇ海洋センタープール

　　　　　　　　　　　ＯＰＥＮ！　　　　（裏面もご確認ください）
１　開館日時（一般開放）
月 火 水 木 金 土



を守ってください。

【プールへ行くまでに】服の中にあらかじめ水着を着ておく(更衣室でスムーズに着替え

ることができます)

【プールに着いたら】

1.受け付けを済ませる…受け付け用紙に氏名・電話番号・入場時間を必ずご記入くださ

い。

2.更衣室入口で係員からロッカーのカギを受け取る…鍵にはロッカーの番号札が付いて

いるので、書かれている番号のロッカーを使用してください。

※更衣室内では、5人ずつ使用するよう制限をかけていますので、係員からの指示に

従って、交代までの間は廊下で待機してください。

※更衣室で着替えている間は、なるべく人と人との距離を開けて、しゃべらずに着替え

てください。

3.プールは、１時間たったら出る…基準となる時間は、受付してから１時間です。例え

ば、午後１時に受け付けをした人は、午後２時には退出するようにしてください。

【プールから出るとき】

着替えて、係員にロッカーの鍵を返した後、受け付けで退場時間を必ず記入してくださ

い。

※１時間を超えても出ていない方は、館内放送で退出してくださるようアナウンスしま

す。

その他

・水泳帽を必ず着用してください。(事務局から貸し出しは行いません)

・大型浮き輪、加圧式水鉄砲及びガラス製の水中メガネの持ち込み、使用は禁止です。

・タオルやゴーグル等の貸し借りは行わないようにしてください。

プール受付けから退出までの流れ

　新型コロナウイルス感染症の感染リスクを少なくするため、次のルール


