
元気なうちから楽しく
体を動かしていきいきと！

まちなか介護予防クラブ

とらい夢ＲＦＣブレイカーズ2015シーズンリーグ最終戦応援ツアー
　11月22日（日）・埼玉県狭山市
セコムラグビーフィールドで行わ
れたリーグ最終戦の応援ツアーを
開催しました。対戦相手はＪＲ東
日本で、一般の方やブレイカーズ
ガールズメンバー、ラグビー関係
者の方々に、大人から子どもまで
幅広く参加して頂き、皆様の盛大
な応援のおかげで、ブロック優勝
することができました。参加して
頂いた皆様ありがとうございまし
た。今後のブレイカーズの活躍も
楽しみです。プレイオフも応援よろ
しくお願い致します。

 しばたパフォーミングキッズのダンス公演が
開催されました。今年は10周年の記念公演とな
り、活動の集大成となる素晴らしい演技を披露
しました。当日は、近隣市町村からも多くの方々
にお越しいただき、盛況となりました。

寝たきりにならないために

　高齢者の方が、元気なうち
から介護予防に取り組み、よ

り元気で自分らしく生活して
いた

だけるよう、いつまでも自立
していきいきと暮らしていく

ために、体を動かしましょう
。

第10回
しばたパフォーミング
キッズダンス公演

TEL.0254-26-1123
新発田スイミングスクール

新発田市緑町2-1-28

日本体育協会公認水泳教師在籍校

TEL.0254-26-1717
インドアテニススクール

新発田市新富町1-4-12

シバタロイヤルテニスクラブ

T&Sグループ［スポーツ施設］

SHIBATA
ROYAL TENNIS

CLUB

無料体験

随時受付中

スポーツに関しての

ご相談は「とらい夢」まで

お気軽にご連絡ください。

ブロック優勝！！

とらい夢の介護予防特集
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　とらい夢では、高齢者の方々に健康で充実した生活を送っていただくため、介護予防事業を推
進する取組みに力を入れています。運動や身体活動を通じて、生きがいづくりや健康寿命を延ば
すことを目的とした教室を紹介します。

◇
一
次
予
防
事
業

（
元
気
な
高
齢
者
を
対
象
に
し
た
、
健
康
機
能
の
維
持
ま
た
は
向
上
を
図
る

た
め
の
事
業
）

　

脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ス
ク
エ
ア
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
有
酸
素
運
動
な
ど
を
毎
回
楽
し
く
行
っ
て
い
ま
す
。
中
央
公

民
館
、
猿
橋
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、
五
十
公
野
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン

タ
ー
、
地
域
交
流
セ
ン
タ
ー
、
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
の
５
ヶ
所
で
、
月
２

回
行
っ
て
お
り
、
１
ク
ラ
ス
約
30
名
の
方
々
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

◇
二
次
予
防
事
業

（
要
支
援
・
要
介
護
状
態
に
陥
る
リ
ス
ク
が
高
い
高
齢
者
を
早
期
発
見
し
、

早
期
に
対
応
す
る
こ
と
に
よ
り
状
態
を
改
善
し
、
要
支
援
状
態
と
な
る
こ
と

を
遅
ら
せ
る
取
組
み
）

　

サ
ン
ビ
レ
ッ
ジ
し
ば
た
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
を
活
用
し
て
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
楽
し
く
行
っ
て

い
ま
す
。
１
期
・
７
月
か
ら
、
２
期
・
10
月
か
ら
、
３
期
・
１
月
か
ら
と
、

い
ず
れ
も
12
回
コ
ー
ス
で
行
っ
て
お
り
、
各
回
・
約
10
名
の
方
々
が
参
加
し

て
い
ま
す
。

と ら い 夢 介 護 予 防 教 室 特 集

ま
ち
な
か
介
護
予
防
ク
ラ
ブ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室

　

と
ら
い
夢
で
行
っ
て
い
る
シ
ル
バ
ー
対
象
の
健
康
づ
く
り
教

室
で
す
。
全
身
を
使
っ
た
体
操
で
身
体
を
刺
激
し
、
脳
と
神
経

の
回
路
を
つ
な
げ
、
意
識
し
て
身
体
を
変
え
て
い
く
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。
お
お
む
ね
60
歳
以
上
の
方
対
象
に
、
カ
ル

チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
で
、
週
１
回
水
曜
日
に
行
っ
て
お
り
、
約
35

名
の
方
々
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
健
康
体
操
教
室

介護予防をしましょう。
　新発田市は、平成27年10月末現在、65歳以上の高齢者の方が29,176人おり、高齢化
率は、29％となっています。そのうち、約2割の方が介護認定者であり、言い換えれば8
割の方が元気に過ごされているのです。元気なままでいるには、「できるだけ体を動かす」、
「家から出て人と会う」ことが大切です。
　市では、元気な方には自らすすんで運動などの介護予防に取り組んでいただき、少し衰
えを感じた方には、デイサービス等で実施している介護予防の運動教室やマシンを使った
運動教室で衰えを改善し、そこで、習得した運動を自宅でも継続して実施することをおす
すめしています。また、運動の機会が少ない方には「まちなか介護予防クラブ」で基本的
な運動を習得し、体を動かす生活を送り、いつまでも元気で過ごしていただきたいです。

　

ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
の
ふ
た
が
開

け
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

足
上
が
り
が
良
く
な
っ
て
、
歩
く

の
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。
週
１
回

く
ら
い
あ
る
と
、
楽
し
く
て
体
の

動
き
も
も
っ
と
良
く
な
る
と
思
い

ま
す
。

　

座
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
少
し

早
く
歩
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
毎
回
楽
し

く
ま
ち
な
か
介
護
予
防
ク
ラ
ブ
に
参
加
し

て
い
ま
す
。

　

腰
が
痛
か
っ
た
り
肘

が
痛
か
っ
た
り
し
て
週

１
回
整
形
外
科
に
通
院

し
て
い
た
が
、
ま
ち
な

か
介
護
予
防
ク
ラ
ブ
に
通
う
よ
う
に
な
っ

て
か
ら
通
院
し
な
く
て
も
良
く
な
り
ま
し

た
。
ま
ち
な
か
介
護
予
防
ク
ラ
ブ
に
参
加

す
る
こ
と
で
、
た
く
さ
ん
の
方
々
と
話
す

機
会
が
増
え
、
体
だ
け
で
な
く
心
も
元
気

に
な
れ
ま
す
。

　

歩
い
て
い
て

転
ば
な
く
な
り

ま
し
た
。
正
座

も
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
家
に
い
て
も
体

を
動
か
す
こ
と
が
少
な
い
の
で
、

出
て
き
て
み
な
さ
ん
と
体
を
動
か

す
こ
と
は
楽
し
い
で
す
よ
‼

参加者の声

プログラムは体力と脳を活性化

佐
久
間
文
子
さ
ん

金
原
幸
子
さ
ん

星
野
忠
さ
ん

志
田
松
江
さ
ん

新潟医療福祉大学　健康科学部
健康スポーツ学科　講師　佐藤大輔

新発田市高齢福祉課
介護予防係　臼杵良子

歩
く
の
が
楽
に
な
り
ま
し
た

座
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

心
も
元
気
に
な
れ
ま
す

転
ば
な
く
な
り
ま
し
た

　寝たきりや要介護高齢者の急速な増加ととも
に、「元気に歳を重ねる」ことの重要性は益々高
まっています。そんな中、「定期的に体を動かすこ
と」が、寝たきりの原因である脳卒中や認知症の
発症を抑制できる可能性があることも分かってき
ました。本クラブの運動実践プログラムは、体力
だけでなく、脳を活性化し認知機能を高めること
が明らかとなりました。一人でも多くの方が、運
動実践を通して、「元気に歳を重ねられる」ことを
願っています。

　佐藤先生には、とらい
夢で実施している介護予
防プログラムを作成して
いただき、体力測定の実
施や、プログラムを効果
的に実施できるよう運営
のアドバイスをいただい
ています。


