
「
出
か
け
る
」
こ
と
が
、
一
番
の
介
護
予
防

　

最
近
、
な
ん
と
な
く
外
に
出
る
の
が
お
っ
く

う
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
名
張
に
は
、
美
し

い
風
景
や
歴
史
な
ど
、
歩
き
た
く
な
る
魅
力
が

あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
介
護
予
防
と
聞
く
と
「
ま

だ
早
い
」「
な
ん
だ
か
大
変
そ
う
」
と
、
身
構

え
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、ま
ず
は「
楽

し
い
か
ら
出
か
け
る
」
と
い
う
気
軽
な
気
持
ち

で
参
加
し
て
も
ら
え
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

昨
年
度
は
、
青
蓮
寺
や
赤
目
四
十
八
滝
な
ど

を
散
策
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
（
上
写
真
）。

参
加
者
の
皆
さ
ん
か
ら
は
「
滝
ま
で
歩
け
た
こ

と
が
自
信
に
な
っ
た
」「
仲
間
に
会
う
の
が
楽

し
み
」
と
喜
び
の
声
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
何

よ
り
嬉
し
か
っ
た
の
は
、教
室
を
き
っ
か
け
に
、

自
然
と
参
加
者
同
士
が
個
人
的
に
観
光
へ
出
か

け
る
よ
う
な
関
係
性
が
生
ま
れ
た
こ
と
で
す
。

　
教
室
か
ら
「
仲
間
と
の
日
常
」
へ

　　

私
た
ち
が
企
画
す
る
教
室
で
は
、
旅
行
支
援

を
得
意
と
す
る
作
業
療
法
士
の
指
導
の
も
と
、

無
理
な
く
体
力
を
養
い
な
が
ら
市
内
の
名
所
を

巡
り
ま
す
。
歴
史
や
文
化
の
ガ
イ
ド
も
楽
し
み

の
一
つ
で
す
。

　

専
門
家
が
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
出
か
け
る
た
め

の
身
体
づ
く
り
」
を
大
切
に
し
、
少
し
ず
つ
自

信
を
育
み
ま
す
。「
一
人
で
は
不
安
で
も
、
仲

間
が
い
れ
ば
行
け
る
」。
そ
ん
な
小
さ
な
成
功

体
験
が
、
外
出
を
あ
き
ら
め
な
い
力
に
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
こ
こ
で
出
会
っ
た
仲
間
と
「
次

は
ど
こ
へ
行
こ
う
か
」
と
相
談
し
、
自
発
的
に

外
へ
出
る
―
―
。
そ
ん
な
新
し
い
日
常
を
共
に

創
る
た
め
、『
平
日
お
で
か
け
実
践
ク
ラ
ブ
』

の
運
営
も
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
好
き
な
場
所
へ
出
か
け
ら
れ
る

身
体
と
仲
間
を
、
私
た
ち
と
一
緒
に
作
り
ま
せ

ん
か
。

トレーニング、ゲーム、ものづくり、料理など、
参加無料の多彩なプログラムを用意しました！

いつまでも自分らしく地域で暮らすためには「介護予防」が欠かせません。市では、高
齢者の皆さんが外出を楽しみ、人と交流できる「通いの場」を増やそうと、昨年度から民
間事業者と連携した多彩なプログラムをご用意。元気なうちから、ぜひご参加ください！

対　象

内　容

　観光協会が提案するのは、外出先そのものを魅力に
変えることで、介護予防をもっと楽しもうということ。
目指すは、「また出かけたくなる日常」づくりです。
　名張の魅力をたくさんの人に楽しんでもらおうと、
日々考え続けている観光協会が、まちなかや季節の風
景、歴史や文化などを、皆さんの「また出かけたくな
る目的地」に変えていきます。もう、閉じこもってな
んかいられませんよね！

 9月17日木 ・29日火 、10月15日木・29日木
　11月12日木・26日木　9:00～（２・３時間程度）
 名張市民センター、名張市街地ほか
 2,000 円（施設入館料、保険料など／全 6回分）

 市観光協会　  63 ‐ 9087

多彩な介護予防教室を
          今年度も実施！

広報なばり 2026.8　　23　　広報なばり 2026.8

残る18プログラムを
エリアごとにご紹介！

参加したいプログラムを探し
ましょう♪

コメントも掲載しています。
各プログラムの担当者の

4 ～ 7ページでは、

2026.8

ムを
介！

しょう♪

、

昨年度に始まった民間
事業者による介護予防事
業。介護・福祉分野に限ら
ず飲食店や観光業者も加わ
り、運動だけでなく、ゲー
ムやものづくり、料理など、
民間事業者から提案いただ
いたさまざまな方法で、介
護予防に取り組めます。

　社会参加が多い人ほど、転倒や認知症などの要介護リ
スクが低い傾向にあります。自宅で気軽に取り組めるも
のから継続して通えるものまで、自分に合った「通いの場」
を見つけて、楽しみながら健康づくりを始めませんか。

（一社）名張市観光協会（一社）名張市観光協会

      中津 佑理       中津 佑理 さんさん

 地域包括支援センター　  63 ‐ 7833

昨年度の介護予防プログラム「青蓮寺・赤目四十八滝で楽しむ介護予防」

令和 3年から高齢者や障害者の旅行支援事業として、
寝たきりの人をはじめ、旅行に行くことが難しい皆さ
んの旅行をサポートしている。

高齢者などの旅行支援を高齢者などの旅行支援を
手掛ける作業療法士手掛ける作業療法士

戸戸
と だ かと だ か

高高  那那
と も ゆ きと も ゆ き

行行さんさん

介護予防のための体操じゃ介護予防のための体操じゃ
なくて、出かけるための身なくて、出かけるための身
体づくりをしませんか？皆体づくりをしませんか？皆
さんの状態に合わせて「無さんの状態に合わせて「無
理なく、楽しく、続けやす理なく、楽しく、続けやす
く」を心がけます。く」を心がけます。

年昨年昨年昨年昨昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨昨昨昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨昨昨昨年昨年昨年年昨年昨年昨年昨年昨年昨年年昨年昨年年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨昨昨昨昨昨昨年昨年昨年昨昨年昨昨昨年昨年昨昨年昨昨昨昨昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年年昨年昨年昨年年年昨年昨昨昨昨昨昨昨昨昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨昨年昨年昨年昨年昨年年昨年年昨年年年昨年昨年昨年昨昨昨昨昨昨昨年昨年昨年昨昨年昨年昨年昨年昨昨年昨昨昨昨年年年昨年年年年昨年昨年昨年年年年昨年昨年昨昨昨昨昨昨年昨年昨昨年昨昨昨年昨年昨年昨年昨年昨昨年昨年年年年年年年年年昨年昨年年年昨昨昨年昨年昨年昨昨年昨昨年昨年昨年昨昨昨昨年年年昨年昨年年年昨年昨年昨年昨年昨年年昨年昨年年昨年昨年昨昨年昨年昨年昨年昨昨昨昨年昨年年年年年年年年年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨昨昨年昨昨年年年年昨年昨年昨年年昨年昨昨年昨昨年昨昨昨昨年年年年年年昨年年年昨昨年年昨年昨年昨年年昨年昨年年年年年年年昨年昨昨昨昨昨昨年年年年年昨年昨年昨昨昨昨昨昨昨昨年年年年年昨年昨年昨年昨年昨年年昨年年昨年昨昨昨年年年昨年昨年昨年昨年年年年昨年昨年昨昨年昨昨年昨昨昨年年年昨年昨年昨昨年昨年昨年昨年昨年年年年年昨年昨昨昨昨年年年年昨年昨年年昨年昨年年年年昨年年年年昨年昨年年年年昨年年昨年昨年昨年年昨年年昨年昨年昨年昨年年昨年年昨年年年昨年昨昨昨昨昨年昨年昨年昨年昨年昨年昨昨昨年年年昨昨年年年年昨年昨年昨年昨昨年昨昨昨昨昨昨昨昨年昨昨昨年昨昨昨昨昨昨昨昨年昨昨昨昨昨昨昨年昨昨昨昨昨昨昨昨昨昨年年昨昨昨昨昨昨年度の度の度の度の度の度度度度度の度の度の度の度度の度の度の度の度の度の度の度の度の度の度ののの度ののの度の度のの度のの度の度の度の度の度の度の度ののの度の度の度度度の度度の度の度の度の度度の度の度の度の度の度の度の度の度度のの度のの度の度の度の度の度の度の度の度の度の度のの度の度度度度度の度度の度の度の度の度の度の度の度度ののののの度の度の度の度の度の度の度の度度の度度の度の度度度の度の度度の度の度度の度の度の度度度の度の度のののの度のののの度の度の度ののの度の度の度度度の度度度の度の度の度度の度の度の度の度の度の度の度のののの度の度のの度の度の度度度度度度度の度の度の度の度度の度のの度ののの度の度のの度の度の度度度度の度度の度度の度の度度度の度のの度ののの度の度の度度度度の度度の度のの度のの度のの度ののの度度度度の度度度度度度度度の度のの度度のののののの度の度度度の度度ののののののの度の度度ののののののののの度のののの度の度度度度のののの度の度のののののののののののののの度のの度の度度の度度度度度度度のののののののののの度の度ののの度度度度度度度ののののののののののののののの度のの度の度度度度のののののののの度の度ののののののののののの度度の度の度のののののの度ののののの度の度度度度度ののののののの度の度度の度の度ののののののののののののの度度の度度のののののののの度度のののののののののの度度のののののの度の度度度ののののののの度の度ののののの度の度ののの度の度度ののの度のののの度度のの度のの度度度ののののの度度のの度 介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介介護介護介護介護介護介護介護護介護護介護護介護介護護護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介介護介護介護介介護介護介介介護介介護介護介護介護護護護介護介護介護介護介護介護介護介護介護護介護介護護介護護介護介護介介護介護介護介護介護介護介護介護介護介介介介介護介護介介護介護介護介護介護介護護護護護介護護介護護介護護護介護介護介護介護護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護護護護護護介護介護護護介護護護護護介護介護介護介護護護介介介介護介護介介介護介護介介介護介護介護介護介護介護護護介護護護護護介護護介護護介護介護介護介護介護介護介介介護介護介護介護介護介介護介介護介護介護護介護介護護護介護護護護護護護護護介護介護介護護介護介護介護介介護介護介介護護介護介護護護介護護護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護介護護介護護護護護介護護護介護介護介介護介護介介介介介護護護護護護護護護護護護護介護護介護介護介介護介護介介介護介護護介護護護護介護護護護護護護護護介護護護護介護介護介護介護介護介介護介護介護介護護護護介護護護護護護護護護護護護介護介護介護介介介護護護護護護護護護護護護護護護護護介護護介護介護介護介護介護介護介護護護護護護介介護介護介護護護介護介護介護介護介護介介護介護介護介護護護介護護護介護護護護護護護介介護介護介護介護介護介護護護介護護介護護介護護護護護護護介護介介護護護護護護護護護護護護護介護介介護介護護護護護護護護護護護護護護介介介介護護護護護護護介護護護護介介介介護護護護介介介介介介護護護護介護介介介護護護護護護護護介介介介護護護護護護護護介介介介介介護護護護介護護護護介介介護介護護介護護護護護護護介護護介護介護護護護護護護護護護介護護護護護護護護護護介護護護護護介護護介護介護護護介護護護護護介護介護護護護護介介護介護介護介介介介介護護護護護護護護介護介護護護護護護護護予予予予予予予防予防予防予防予防予予防予防予予防予防予防予予予予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予予予予予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防防予防防予防予防予予予防予予予防予予防予防予予予防予防予防予防防予防予防防予防予防予防予防予防予防予防予予予防予予予防予予防予防予防予防予予予防予予予防予予予予予防予防予予予予予防予予防予防予防予予予予防予予予予予予予防予防予防予防予予予予予予予予予予予予防予予予防予予予予防防予防予予予予予予予防予予防予防予防防予予予予予予予予防予予防防予防予防予予予予予予予予予予予予予防予防予防予予予予予予予予予予予予予予予防防予防防予防防防防防予予予予予予予予予予予予予予予防防予防予予予予予予予予予予予予予予防予防予予予予予予予予予予予予予予防予予予予予予予予予予予予予予予予防防予防予予予予予予予予予予予防予防予防予予予予予予予予予予予防防予防予予予予予予予予予防予予予予予予予予予予防予予予予予予予予予予防予予予予予予予防予予予予防予予予予予予予防予防予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予防予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予防防防プロプロプロプロプロプロプロプロプロプロププロプロププロププププロプロプロププロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプロプププロプロプロプロロロプロロロプロプロププロプロプロプロプロプロプロプロロプロプロプロロロロロプロプロロプロプロプロプロプロプロププロプロプロロプロロロロプロロロプロプロプロプロプロプロロロプロププロププロロロロロロププロプロロロロロロロプロププロプロプロプププロロロロロププロプププロプロロロロロロロロプロロププロプププロロロロロロロププロロロロプロプロプロププロプロロロプロププロロロロロロロロロプロプロロロロロロロロロロロププロプロロロロロププロププロロロロロロロロロプロプロロプロプロプロププロプロプロロプロロロロプロロロロロプロロロロロロロロプロロロロロロププププロロロロロロログラググググラグラググラグラグラグラグラグラグラグラグラグラグラグラグラグラグラグラググラグラグラグラグラグララグラグラグララグラグララグラグラグラグラグララグラグラググラググラグラググラグラググラグググラグラグラグラグラグラグララグラグララグラララグラググラグラグラググラグラグラグラグラグラグラグラググラグラグラグラグラグラグララグラグラグララグラグラググラグラグラグラグラググラグラググラグラグラグラグラグラグラグラググラグググラググラグラグラグラグラグラグラグララググラグラグラググララグラグラグラララグラグラグググラグラララララググラグラグググラググラググラグラグラグググググラグラグラララグラグラグラグラグググラグラグラグググラグラグララグラララグラグラググラグラグラグラララララグググララララララララグラグラララララララグラグラグラグラグラララララララグググググラググラググラグラグラグラララララララググググググググググググググララララララグググググググラララララララララグラグラググググググググググググラグララララララララグラググググググググラララララララグラララララグララグラグラググラグラララララグラグラグググググググラグラグラグララララララララララグラグラグググラグララララララララララララググググググラグラララググググララララララグググラグググララググラララグラグラグララグララララググラララララグラグラググララララララグググラララララグララララグラグララララムムムムム「ム「ム「ム「ムム「ム「ムム「ムム「ム「ムム「ム「ム「ムム「「「ム「ムム「ム「ム「ム「ム「「「ムム「「「「「ム「ムムムム「ム「ム「ム「ム「ム「ムム「ムムム「ムム「ム「「ム「ム「ム「「ム「「ム「ム「ム「ム「ム「「「「「「ムム「ム「ム「ム「ム「ム「ムム「ム「ムムム「ムム「ムム「ム「「「ム「「ム「「「「ムム「ムムム「ムムム「ム「ム「ムムムム「ム「ム「ムムム「「「ム「「「ムムムムム「ムムムムムムムム「ムム「ムム「ム「「ム「「ム「「「「ムムムムムムム「ムム「ム「ムム「ムム「「「「「ム「「ム「「「ムムムムム「ム「ムムム「ム「ム「ムム「ムムムム「ム「ム「「ム「ムムムムムムムムム「ムムム「ムムムム「ムムムム「「「ムムムムム「ム「ムム「ムム「ム「ムム「「「「「「ム「ムムム「ムムムムムムムムムムム「「「ム「ムムムムムムムムムムム「「「ムムムムムムムムムムムムム「「ム「ム「ムムムムムムム「ムムム「ム「「「「ムム「ムムムム「「「「ムムムムムム「「ムムム「ムムムムムムムムムム「ムムムムムム「「ム「ムムムムムムムムムムム「「「「「ム「「ムムムムムムムム「ムムム「ムムムムム「ム「「ムムムム「ムム「ムムムムムムムム「「「「ム「ムム「ムム「「「「ムムムムム「ムムムムムムムムムムムムムムムムムムムムムム 青蓮青蓮青蓮青青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青青蓮青蓮青蓮青蓮青青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮蓮青蓮蓮青蓮蓮蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青青青青青蓮青蓮青青蓮青青蓮青蓮蓮青蓮青蓮蓮青蓮青蓮蓮青蓮蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青青青蓮青青蓮青青蓮青青青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮蓮蓮蓮蓮蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青青青蓮青蓮青青蓮青蓮青蓮蓮蓮青蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青青青青青蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮蓮蓮蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青蓮青青青蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮青蓮蓮蓮蓮蓮青蓮青青青蓮青青青青青青青蓮蓮蓮蓮蓮青蓮青蓮蓮蓮青蓮青青青青青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青蓮蓮蓮青蓮青青青青青青青青青青蓮青青蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮青蓮青蓮青青青青青青青青青青蓮青青青蓮蓮青蓮蓮蓮青蓮蓮青蓮蓮青蓮青青青青青青青青青青青青蓮蓮蓮青蓮青蓮蓮蓮青青青青青青青青青青青蓮蓮蓮蓮青蓮蓮蓮蓮蓮青蓮青青青蓮青蓮青蓮青蓮青青青青青青青蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮蓮青青青青青蓮青蓮青青青青蓮青青青青蓮蓮蓮蓮青青青蓮青青蓮青青青青蓮蓮蓮青青蓮青青青青青青蓮蓮青蓮青蓮青青蓮青蓮青青青蓮青蓮蓮蓮蓮青蓮青蓮青青蓮蓮青蓮青蓮青蓮青青青蓮蓮蓮蓮青青蓮青蓮蓮青蓮蓮青青青蓮青蓮蓮蓮青蓮青青青青蓮青青蓮青蓮蓮蓮青蓮青蓮蓮青蓮青蓮青蓮蓮蓮青青青青青青青青青青青青青青青青青蓮青蓮蓮青青青青青青蓮青蓮蓮青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青蓮寺・寺寺・寺寺・寺・寺寺・寺寺寺・寺寺・寺寺寺・寺・寺寺寺・寺寺・寺寺寺・・・寺・寺・寺・・寺寺・寺寺・寺寺寺寺寺・寺・寺寺寺寺寺・寺寺寺・寺・寺・寺・寺・・寺寺・寺・寺・寺寺寺寺寺寺寺・寺・寺寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺寺・寺寺寺寺・寺寺寺寺・寺寺・寺・寺寺・寺寺寺寺・寺・寺・寺・寺寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺寺寺寺寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺・寺寺寺寺寺・寺寺・寺寺・寺寺・寺・・寺寺寺寺・寺寺寺寺・寺寺・寺・寺寺寺寺・寺寺寺・寺寺寺・寺・寺・寺寺寺寺寺・寺・寺寺寺寺寺寺寺寺・寺・寺寺寺・寺寺寺寺・寺寺・寺寺寺・・寺寺寺寺寺寺寺・寺寺寺寺・・・寺寺・・寺寺寺・寺寺寺寺寺寺・寺・寺・寺・寺・寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺寺 赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目目赤目目目目目目目目赤目赤目赤赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤赤目赤目赤目赤赤目赤赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目目目赤目目目目目赤目目目目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤赤赤目赤目赤赤赤目目赤目目目赤目赤目赤目赤目赤目目目目目目目目目赤目赤目赤赤赤目赤目赤目赤赤赤赤目目目目目赤目目赤目赤目赤目赤目目目目目目赤赤目赤赤目赤目赤目赤赤赤赤赤目赤目目目目目目赤目赤目目目赤目赤目目目目赤目赤赤赤赤目赤赤赤目赤赤赤赤赤赤赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤目目目目目目目赤目赤赤赤赤赤目赤赤赤赤赤目赤目目赤目目目目目目赤赤目赤赤赤目赤目赤目赤目赤目赤目赤赤赤目目目目目目目目赤赤赤目赤目赤赤赤目赤目赤赤目赤目赤目赤目赤目目目目目目目目赤赤目赤目目目目目目目目目目目目目目赤赤赤目目目目目目目目目目目目目赤目目赤赤赤目赤赤赤目赤目目目目目目赤目目目赤目赤赤赤赤目赤赤目赤目目赤目赤目目目目目赤目赤目赤目赤赤赤赤目目赤目目目目赤目赤赤赤赤赤目目赤目目目赤目赤目赤赤目目目目目目目赤赤赤目目赤目赤目赤目赤目赤目目目目目目目赤目赤赤目目目目目赤赤目目目目赤目目目目目目赤目目目赤目目目目目赤目目目目赤目赤目目目赤目赤目目目赤目目目目目目目目目目赤目目目目目目目目赤赤目目目目目赤赤赤赤目赤目赤目目赤目目目赤目目目目赤赤赤赤赤目目目目赤目赤赤赤赤赤赤 四十四十四十四十四十四十四十四四四十四十四十四十四十四十四十四十四十四十四四十四十四十四十十四十四十十四十四十四十十四十四十四十十十十四十四十四十四十四十十四十四十四十四十四十四四十四十四十四十四十四十四四十四十四十十四十十十四十四十四十四十十十十十四十四十四十四十十四十十四十十十十十四十十十四十四十四十四十四十四十四十四十四十四四十四十十四十四十四十十十十十十四十十四十四十十十四十四十十十四十四十四十四十十十十十十四十四四四十四四十四十四四四十四十四十四十四十四十四十四十四十四十十十四十十十十十十十十四十十十四十十十四十十四十四十四十四十四四十四四四四四十四四十四四十四四十四十四十四四十四十十四十十十十十十四十四十十十十十十十十四十四十四四十四四四四四十四十四四十四十四十四十四四十四十四四四十十四十四十十四十十十十十十十十四十四十四十四四十四四十四四四十四十四十四十四四四四十四十四四四十四四四十十四十十十十十十十十十十十四十十十十十十十四十四十四四四四十四十四四四四十四十四十四四四十四四四四四十十十十十十十四十四十四十十四四四十四十四十四四四四十四四十四十四四四十四十十十十十十十十四十十十十十四十四十四十四十四十四十四十四四十四十四四四四十四四十十十四十十十四十十十十十四十四十四十十四四十四十四十四十四四十四十四四十四十四十四十四四四十四十四十十十十十十十四十十十十十四十四十四四四四十四四四四四四四四十十四十十十十四十十十十四十四十四十四十四四四四四十十四十十十十十十十十十四十四十四四十四四四四十十十四十十十十十十四十四十四四四十十十十十十四十四十十十四十四十四十四四四四四四四十十十十十四十十四十四十十十十四十十十四十四十四四四四十四四四十四十四十四四四四四十十十十十四十十四十十十十十四四十四四四十四四十四四四十四四四四十十十十四十十十十四十四十四十十四四四四十四四四四四四四四四四十四四四四四十四十十十十十十十十十四四四四四四四四四四四四四四四十十十十十十十十十四十十十十四四四十四四四十四四十十四十十十四十四十四十十十十四四四四四四十十十十十十十十十四十十四四四十十四十四十四十十十四十十四十四十四四十四四四四十十四十十四十四四四四四十十十四十十十四十四十四十十四四四四四四四十十十十四十四十四十四十四四十十十四十四十十四十四四四四四四四十十十十十十十十四四十四四四四十十十十四四四十十十十十四十十十十十十四四四十十十十十十十十十四四四四四四四十十十四十十十十十十十十十十十十十八滝八滝八八八八八八八八八八八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝滝滝八滝八八八八八八八滝八八八八滝八八滝八滝八滝八滝八滝八滝八滝滝八滝八八八八八八八八八八八八八八八八八滝八滝八八滝八滝滝八滝滝八滝八八八八八八八八八八八八八八八八八滝八滝八滝八滝滝八八八八八八八八八八八八八滝八滝八八滝八八八滝八八滝八八八八八八八八八滝八滝八滝滝滝八八八八八滝八八八八八八八八八八八八滝滝八八八滝八八八八八八八滝八滝八滝八滝滝八滝滝滝八八滝八滝八八八八八八滝八滝滝滝八八八八八八八八八八八八滝滝滝八滝八八滝八八八八八八八八八八滝八八八八八八八八滝滝滝滝八八八八八八滝八八八八八八八滝滝八滝八八八八八八八八八八滝八八八八八八八八八八八滝八八八八八八八八八八八八滝滝八八八八八八八八八八八八滝八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八滝滝八八八八八八八滝八八八八八八滝八八八滝滝滝滝八八八八八八八八八八八八滝八八滝八八滝八滝八八八八八八八八八八八八滝八八八八八八八八滝八八滝八滝八滝滝八八八八八八八八八八滝八八八八滝八八八滝八滝滝八八八八八八八八八八八滝八滝八八八八八八八八八滝八滝八滝滝滝滝八八八八八八八八八滝八八八八八八滝八滝滝八滝八滝八八八八八八八八八滝八滝八八滝八滝滝滝八八八八八八八八八八八八八八八滝八八八八滝滝八八八八八八八八八八八滝滝八八八八八八滝滝滝八八八八八八八滝八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八滝八八八八八八八八八八八八八八八八八八八八滝で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽楽で楽楽で楽で楽で楽で楽楽で楽で楽で楽で楽で楽楽楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽楽楽楽楽楽楽で楽で楽でで楽楽で楽で楽で楽で楽楽楽楽で楽楽で楽でで楽で楽で楽楽でで楽で楽でで楽で楽楽楽ででで楽で楽で楽でで楽でで楽楽楽楽でで楽で楽で楽ででで楽で楽でで楽で楽楽楽で楽で楽楽ででで楽で楽でで楽楽ででで楽楽で楽楽で楽で楽楽楽楽でで楽で楽でで楽しむしむしむしむししむしむししむししむしむしむしむしむむむむむむむむむむむむしししむむむむむむむしむむむしししむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむしむしむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむしむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむしむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむしむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむしむしししむむむむむむしむむむむむむむむむむむむむしむしむししむむむむむむむむむむむむむむむむむむむししむしむむむむむむむむしむしむむむむむむむむむむむむししししむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむしししししむむむむむむむむむむむむむむむむむむむむししししむむむむむむむむむむむむしししししむむむむむしむむむむむむむむむむむむむむむしししししししむむむむむむむむむむむむむしししししむしむむむむむむししししむむむむむむししむししむむむむむむむむむむむしむむむ介護介護介護介介介介介介介護介護介介介介護介護介護介護介護介護介介介護護護介護護介護介護護介護護護護介護介護介護護介護介護護介護介護介護介護介護介護介護介介介介介護介介介介護介介護介護介護介護護介護護護護護護護介護護護介護介護介護介護介介護介介介介介介介介護介介介介護介護護護介護護護護護護護介護介護介介護介介介護介介介介護介介護介介護介護介介護護護護介護護介護介護介護介護介護護護介護護介護介護介護介介介介護介介護介護介介護介介介護護護護護護介護護護介護護護護護護護介護介護介介護介介介介介介介護護護介護護護護護護介護介護介護介護介護護護護介介護介介護介護介介護護護介護護護護護護護介護介護護介護護介護介護介介護介護介介介護護護護護介護護介護介護介護介護介護介護介介介護介護介護介介介介介護護護護介護介護護護介介介介介介介介介介介介介介介介介護介護護護護護護介護護介護護介介介介介介介介介介介護護護護護護介護介護介介介介介介介護介護介護介護介介護護護介護介介介護介介介護介護介護介介護介介介護護介護護介介介介介護介介護護護護介介介護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護介護護護護護護護護護護護予防予防予防予防予防予防予防予防予防予予防予予予防予予予防予防予防予防予防予防防防予防防防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予予防予防予防予予予予防予防予予防予防予防防防防防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予防予予防予予予予予防予防予防予防防防防防防防防予防予防予防予予防予予予防予予予予防予予防予防予防防防防防防防予防予防予防予防予防予予予予予予予予予予予予防予防防予防防防防防予防予防予防予防予防予予予予予予予予防防防予防防防防予防予防予防予防予防予予予予予予予予予予防防予防予防防予防予予予予予予予予防予予予防予防防防予防予防予予予予予予予予予予予予防防予防予防予防防防防予防予防予予予予予予予予予予予予防予予予予防防予防防予防予防予予予予予予予予予予予予防予予防予防予防防予防予予予予予予予予防予予予予予予予予予予予防予防予防予予予予予予予防予予防予予予防予防防予予予予予予予予予防予予予予予予予予防予予防予予予予防予防予防予防防予予予予予予予防予防予防予防予防予防予予予予防予予予予防予防予防防予予予予予予予予防防予予予予予予予予予予予予予防防防防防防防防防予 」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」

い
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介護予防
事業

  シニアの皆さんシニアの皆さんのの
 「 「出かけたい！出かけたい！」」をを
    応援します !応援します !

市内在住の 65歳以上の人は誰でも参加OK！
ただし、参加できるのはお住まいの地域の事業です。

※お住まいの地域に関係なく申し込めるのは、「歩いて発
見！シニアのまち歩き遠足」のほか、7ページに掲載
の「楽しいフレイル予防塾」と「大人の秘密基地」です。

プログラムの詳細は、HPでもご紹介▶

申　込
興味のあるプログラムの問合先に、直接、電話などで
お申し込みください。

観光協会がプロデュース！
　　歩いて発見 !　　歩いて発見 !
シニアのまち歩き遠足シニアのまち歩き遠足

地域包括支援センター
         川邉 萌

多彩な介
               

事
業
ず飲
り、
ムや

https://www.city.nabari.lg.jp/s031/090/030/201502052260.html
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まずはご近所から！楽しい   介護予防 に出かけよう
 楽しみ、 つながる、あなたの居場所へようこそ

名張、鴻之台・希央台、蔵持、川西・梅が丘

薦原、美旗、比奈知、すずらん台

錦生、赤目、箕曲、青蓮寺・百合が丘

つつじが丘・春日丘、国津

桔梗が丘

圏域 １

圏域  2

圏域  3

圏域  4

圏域  5

全プログラム
参加無料

 なばりもりもと整骨院　  090 ‐ 8862‐ 8007

近所に「通いの場」を作ってもらえるよう、5つの圏域に分けて参加者を募集します。
参加者同士の交流も楽しみながら、新しいことや好きなことにチャレンジしよう！

歩行に必要な筋力やバラン
スを測定・強化。歩く不安
を解消し、転倒や閉じこも
りを予防します。

  9月3・17日、10月1日、11月5・19日、12月3日、
1月7日、2月4日　（全て木曜日）  10:00～11:00
 ベルウイング武道交流館

歩く不安を解消！仲間と一緒に
成長を実感しませんか。

 なばり歩
ポッポ

歩クラブ　  090 ‐ 7910‐ 6612

いつまでも歩きたい！
レッツウォーキング
い
レ

ます。

呼吸・発声ワークや、演劇
の即興ゲームをします。笑
いながら脳をフル活用し、
心身を活性化させよう。

  10月 20日、11月3・17日、12月1・22日、1月   
12・26日、2月9日　（全て火曜日）  10:30～12:00
 比奈知市民センター

 劇団トリニティ　  090 ‐ 4940‐ 4773

いきいき声活・演劇教室いいいいきききききいき

圏域 １

呼吸や発声は健康の基本。演劇
ゲームで脳と身体をフル活用！

頭と指先を使い、会話も
楽しむ健康麻雀。「また来
たい」と思える居場所に！
全 8回ご参加ください。

  10月2日金・6日火・9日金・13日火・16金・20火・
　23日金・27日火  10:10～（未経験者）、13:30～ 各2
時間  ※申込は8月17日月以降　  イオン名張店３階

 ニューロン麻雀スクール  070 ‐ 5600‐ 7347

健康麻雀教室健健健

圏域 １

マナーとルールを学び楽しみ
ながら介護予防！初心者歓迎

インストラクターによる
指導のもと、楽しく身体
を動かしながら、健康維
持と体力向上を目指そう。

  10月1・8・22日、
　  11月5・12・19日、12月3・10日（全て木曜日）
　  10:00～11:00　　  アクトス名張店

 スポーツクラブアクトス　  62 ‐ 1126

アクトスふれあい健康教室アアアアアアクククククアク

圏域 １

椅子からの立ち上がりな
ど、日常の動作を鍛えま
す。家族で取り組める簡単
トレーニングもご紹介！

  9月18・25日、10月9・23日、11月13・27日、
　12月11・25日（全て金曜日）  14:45～15:45
 HOS NABARI

フレイル予防教室

圏域 １

歩き方から始める、未来への第
一歩！身体を動かす習慣を！

楽しく身体を動かして、日頃の
運動不足やストレスを発散！

3 10日（全て木曜日）

圏

フフフフフフフ

圏域  2

見て、考えて、作って楽し
む。みんなで一緒にイメー
ジや表現力を開花させま
しょう！

  12月17日木・18日金・19日土・20日日　　　
　  第1部…10:30～12:00　第2部…13:00～14:30
 MEGAドン・キホーテUNY名張店 1 階

プリザーブド
フラワーアレンジ教室
ププププププ
フフフフフフ

全 8回、自由参加OKです！
サポートとして家族の参加も可

圏域  2

 soeru fl ower　  080 ‐ 2108‐ 4711
ソエル 　　フラワー

そばをこねる、伸ばす、切
る工程を共同体験。協力
して作ったそばを一緒に
試食し、交流を深めます。

  9月2日、10月7日、11月11日、12月16日、　　
1月13・27日、2月3・17日　（全て水曜日） 

　 11:00～ 13:00　  比奈知市民センター

 そば、けいた　  61 ‐ 1371（平日 15:00 ～ 18:00）

やさしい蕎麦打ち体験やややややさささささやさ
手打ちそば作りを共同体験！
そばのよさをお伝えしたい。

圏域  2

座って行う筋トレから、整
体やウォーキング、スマホ
の学習会まで。心身の健
康を多角的にケアします。

  9 月 25 日、10月 2・9・23・30日、11月 6・12・
13・20日　（11月12日木を除き、全て金曜日）

　  10:00～11:30　　  赤目市民センター

 健康体操キャラメルクラブ　  090 ‐ 5118‐ 9248

健康・笑顔・仲間づくり応援健健康康健康
動く体づくりを目指すあなた！一緒
に楽しくトレーニングをしましょう

圏域  3

司法書士の役立つ話と、専
門家が教える介護予防体
操。知識と運動の両面か
ら健康をサポートします。

  9月13・27日、10月11・25日、11月8・22日、
     12月6・20日10:00～11:00　（9月27日は13:00
～14:00／全て日曜日）　  メモリアルホール紫蘭

暮らし安心セミナー
   ＆介護予防体操
暮暮暮暮
  

生活に役立つ話と体操で心身を
ケア。楽しく継続しましょう！

圏域  3

 メモリアルホール紫
し ら ん

蘭　  0120 ‐ 669‐ 441

ゲームを活用し、手足を動
かし脳を刺激します。安
全に健康維持ができる次
世代アクティビティです。

  8月12日、9月9日、10月7日、11月11日、　　
12月9日（全て水曜日）  14:00～ 15:30
 勤労者福祉会館

 （株）ネクスト・ワン　  070 ‐ 4372‐ 3681
　　　　　　　　　　　　　　　（平日 9:00 ～ 18:00）

シニア e スポーツサロンシシシシシシシシニニニニニアアシニア
「うまくなりたい」という気持ち
が健康の秘訣です！

圏域  ３

お住まいの地域（圏域）の事業に
お申し込みいただけます

※材料費などが　 
   必要な場合あり
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かごや小物などの制作を
通じ、手先を動かして脳を
刺激。毎回異なるアイテ
ム作りを楽しみましょう。

  9 月 1・15 日、10 月 6・20 日、11 月 11・17 日、
12月1・15日　（11月11日水を除き、全て火曜日）  
10:00～12:00　  つつじが丘市民センター ほか

手先を使って生き活き手手手手
手先を動かし、お喋りして笑い合
う！楽しい時間を過ごしましょう

圏域  ４

ものづくりで手を動かし、
話を楽しみ、心の動きを
みつけます。自宅で続け
る「体験キット」も提供

  10月13日・27日、11月10日・24日、
　  12月8・22日、1月12日・26日（全て火曜日）　
     10:00～ 11:30 　  つつじが丘市民センター

ときめきアートとときめきアートと
文化的処方
「ときめき」を大切に！アートや
ものづくりを通して、心豊かに！

 まちの図工室　  070 ‐ 1461‐ 7765

圏域  ４

 （株）L
リ ー ベ ン

ieben　  41 ‐ 2074

簡単でおいしい家庭料理
の調理を基本から学びま
す。男性初心者を優先し
て募集します。

  9月1日火・29日火、10月11日日、11月28日土、
　  12月22日火、1月5日火・31日日、2月13日 土
　  10:00～12:00　  桔梗が丘市民センター

ワクワク料理教室ワワワワワクククククワク
お店みたいな料理なのに、家庭で
何度も作りたくなるレシピです。

圏域  ５

寄せ植えや切花アレンジ
メントを体験。作品は持ち
帰って楽しめるので、達
成感も得られます。

  9月 4日金・16日水、10月 9日金・22日木、　　
11月6日金・20日金、12月 11日金・23日水　

     10:00～ 12:00 　  つつじが丘市民センター

園芸教室
寄せ植え・切花アレンジ
園
寄寄

花に囲まれてリラックス。
植物のお世話は楽しいですよ。

 スーパービバホーム名張店　  62 ‐ 3000

圏域  ４

 料理教室リトルシェフ　  090 ‐ 2559‐ 7430

歌を歌ったりレクリエー
ションをしたり。声を出
すと身体が目覚める。仲
間と笑うと心が弾む。

  10 月 7・28日、11 月 4・25日、12月 2・23日、  
     1 月 27日、2月 3日（全て水曜日） 
　  10:00 ～ 11:30　  桔梗が丘市民センター

桔梗の迎賓館桔梗の迎賓館
オペラ歌手と作戦会議オペラ歌手と作戦会議

歌が上手くなくても大丈夫！ 懐か
しい歌で、声と笑顔を開く時間♪

 久保田 道子　  090 ‐ 6764‐ 0786

圏域  ５

バックやバスボムを手作
り。会話を楽しみながら
手を動かし、完成の喜び
を分かち合えます。

  8月27日木、9月25日金、10月9日金・21日水、
11月6日金・20日金・27日金、12月11日金

　  10:00～11:30 　  桔梗が丘市民センター

 （株）ユー　  62 ‐ 1551

手仕事ワークショップ手手手手手仕仕仕仕仕手仕
実用性のあるバッグと、シュワッ　
とお風呂で弾けるバスボム作り♪

圏域  ５

健康は足元から
楽しいフレイル予防塾
健健康
楽楽楽楽楽

健康は足元から！フットケアと歩
き方を学び、元気に歩ける体を！

 百合が丘市民センター　  64 ‐ 6466

圏域フリー

木工と園芸を組み合わせ
た創作体験です。自分だけ
の「大人の秘密基地」を一
緒に楽しく作りませんか。

  8月7・21日、9月4・18日、10月2日・16日
　 （全て金曜日）  13:30～16:00 　
 蔵持市民センター

 ちぃちかけん　  070 ‐ 4308‐ 0959

大人の秘密基地
趣味や仲間作りは健康の鍵。一級建
築士や園芸療法士などがサポート！

圏域フリー

足圧分布測定や足裏マッ
サージなど「足」のケアと
上半身を使うボッチャ体験
でフレイルを予防します。

6

筋骨塾
　バス停まで歩くことで足腰の運動になり、時刻表を調べたり運賃を計算した
りすることが、認知機能の低下の予防にも。さらに、外の景色を楽しんだり、
人と挨拶を交わしたりすることで心も元気になります。教室での活動と合わせ
れば効果は一石二鳥！ぜひ、移動時間も楽しんでくださいね。

経路検索 時刻表

　「会場までの行き方に不安があり、介護予防教室
を諦めている」という人はいませんか？市では 6月
に介護予防教室の実施事業者と意見交換を行い、皆
さんが通いやすくなるにはどうすればよい
かを考えました。「交通手段までは考えてい
なかった」「開催場所や時間などを工夫する

ことも大切」「チラシにバスの時間を入れるといい」といった声も。移動
に不安があれば、まずは教室へ相談してみてください。

　「最近、歩くのが遅くなった」「ちょっ
とした段差でつまずく」…そんな体の
変化を感じていませんか？これは、介
護が必要になる一歩手前の「フレイル」
のサインかもしれません。

　市では、「フレイル」になるおそれ
のある人を対象に、運動機能の向上を
目指す「筋骨塾」を開催しています！
対象者には案内状をお送りしますの
で、ぜひ気軽にご参加ください！

　センサーが埋め込まれたスマート
インソール（中敷き）が入った靴を
履いて、あなたの「歩行年齢」や脚
の動作などを解析する測定会を開催
（豊田合成（株）とのタイアップ企
画）。健康増進に向けた正しい歩き
方のコツもアドバイスします！

  9月18日金 9:00～16:00、 令和9年
3月初旬～中旬（１人当たり約20分／3月の測定時に

　  改善効果の検証をしますので、両日とも参加してください）
 市役所 1階大会議室　  市内在住の 50歳以上の人
 先着70人　  8月10日月午前9時以降にWeb申込
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機
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で
す
！ 「バスに乗る」こと自体が、介護予防に！あなたの歩き方を
 解析しま～す！

皆さんの「通い方」も一緒に考えたい

転ばぬ先の

9年

※
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Web申込

  8 月 11日 火・祝 、9月 19日土、
　 10 月 11日日・17日土、11 月 14日土
　 10:00 ～ 11:30　  百合が丘市民センター

https://www.city.nabari.lg.jp/s044/010/050/10/030/020/070/20181204102554.html
https://www.city.nabari.lg.jp/s044/010/050/10/030/070/20240709091738.html
https://logoform.jp/form/Ueta/1695561

