
なごみ
北島町地域包括支援センターだより

第13号
令和5年2月1日
板野郡北島町中村字上地23-1
TEL（088）698－8951

　元気で長生きできるように、「いきいき百歳体操（徳島版）」をやってみませんか？この体操
は平成14年に高知市がつくった『筋力運動を中心とした体操』のことで、住民主体で行う介護
予防事業として考案されたものです。その効果が話題となり、全国各地で広がりをみせています。
　北島町においても、定期的に仲間と集まり筋力運動を中心とした体操を楽しく行っています。

北島町

百歳体操 教室一覧い いき き

いきいき百歳体操に関するお問い合わせ　北島町地域包括支援センター　☎088－698－8951

場　所日　時地　区

1 北　　村 毎週（火）10：00～　 （土）10：00～ 北村西老人憩の家

3 鯛　　浜 毎週（月）13：00～ 北島南老人憩の家

4 鯛　　浜 毎週（金）13：30～ 鯛浜出口老人憩の家

5 中　　村 毎週（水）13：00～ 栄通り老人憩の家

6 中　　村 毎週（水）10：00～

7 中　　村 毎週（木）10：00～ 光風台老人憩の家

8 中　　村 毎週（金）9 ：00～

9 中　　村 毎週（木）13：30～ 中村北老人憩の家

10 高　　房 毎週（火）10：00～　 （金）10：00～ 東高房老人憩の家

11 太郎八須 毎週（土）16：00～ 太郎八須東老人憩の家

2 鯛　　浜 第 4（月）10：00～
月 2 回（土）9 ：30～
※各月により異なるので
　お問い合わせください

鯛浜西老人憩の家

（令和 4 年12月現在）

いきいき百歳体操（徳島版）ってどんな体操？
1．映像を見ながらゆっくり体操を行います。
2．体操時間は約30分～45分です。
3．椅子を使って行うので安全です。
4．筋力がついてきたら、おもりを使います。
5．おもりは自分で調整可能です。無理をせずに実施できます。
6．準備運動、筋力づくり運動、整理運動で構成されています。

いきいき百歳体操を
新たに自分の地域で

始めよう！と思われる方も
お待ちしています。

北島町では、地域の中に健康や介護について相談できたり、学べたりする場所があります。

社会福祉法人　友情会
グ ル ー プ ホ ー ム

え ん じ ゅ

(088)698-7778

(088)697-3788

(088)697-0757

(088)698-3249

(088)624-7701

場　　所 内　　容 お問い合わせ

社会福祉法人会　緑樹会
グ ル ー プ ホ ー ム

癒 音
   い　　　　　　　　　　お ん

医療法人　修誠会
介護老人保健施設

敬 愛 の 家
け い　  あ い　　　　  　い え

社会福祉法人　樟風会
特別養護老人ホーム

吉 野 川 荘
 よ し      の       が わ    そ う

介護教室、健康教室の開催(偶数月)  ＊1
認知症サポーター養成講座  ＊1
介護相談

認知症カフェの開催  ＊2
認知症サポーター養成講座  ＊2
季節行事へのご案内  ＊2
介護相談

認知症カフェの開催  ＊2
認知症サポーター養成講座  ＊2
季節行事へのご案内  ＊2
介護相談

認知症カフェの開催(奇数月)  ＊2
認知症サポーター養成講座  ＊2
介護相談

認知症サポーター養成講座
出張講座
介護相談

社会福祉法人　健祥会
地 域 密 着 型
特別養護老人ホーム

健祥会ライデン
けん しょう かい

＊1　感染症流行の状況をみて再開予定　　＊2　感染症流行のため中止　　詳しくは各事業所にお問い合わせ下さい

　最近、｢人生会議｣、｢終活｣という言葉を耳にすることが多くなりました。
　自分の想いに沿った、自分らしい生き方をしたいものですが、突然、自分の身
に予期せぬことが起こる可能性もあります。そのような時のために、事前に自分
の大切な人に、自分の想いを伝えておくことが大切です。

　自分の生き方の想いについて、自分の大切な人と話し合うきっかけに、
このノートを使っていただければと思います。
　ご興味のある方は、北島町地域包括支援センター窓口までお越しくだ
さい。また、北島町ホームページからもダウンロードできます。

 お問い合わせ先  北島町地域包括支援センター（北島町総合庁舎 4 階）

 　　　　　　　  TEL：698－8951
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面
︶

レシピはボランティアさんのアイデア。
その時にある食材で考えている。

地域の方や企業等からの寄付された
食材を使って調理する。

ア
ス
ワ
ド
さ
ん
のEnglish School

本日のメニュー

白熱しているじゃんけん大会

来場者にはお土産も準備している

子ども達のハロウィンイベントの仮装
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