
超高齢社会を明るく乗り切るために
「ますます元気サポーター」として

一緒に活動しませんか？

Ｑ
﹁
あ
っ
た
か
と
ち
ぎ
体
操
﹂
と
は
？

　

高
齢
者
の
筋
力
向
上
を
目
的
と
し
て
、

高
知
県
高
知
市
で
考
案
さ
れ
た
「
い
き
い

き
百
歳
体
操
」
を
栃
木
市
版
に
ア
レ
ン
ジ

し
た
体
操
で
す
。

　
手
や
足
に
お
も
り
の
入
っ
た
バ
ン
ド
を

つ
け
て
Ｄ
Ｖ
Ｄ
に
合
わ
せ
て
体
操
を
行
い

ま
す
。
お
も
り
は
２
０
０
ｇ
か
ら
２
㎏
ま

で
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て
選
び
ま
す
。

Ｑ
ど
の
く
ら
い
の
方
が
や
っ
て
る
の
？

　

平
成
29
年
度
か
ら
自
治
会
公
民
館
な

ど
の
身
近
な
場
所
で
１
０
０
団
体
１
，

５
０
０
人
以
上
が
体
操
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

60
歳
代
か
ら
90
歳
を
超
え
る
方
ま
で

様
々
な
方
が
一
緒
に
で

き
る
の
が
あ
っ
た
か
と

ち
ぎ
体
操
の
良
い
と
こ

ろ
で
す
。

Ｑ
体
操
の
ほ
か
に
は
？

　

あ
っ
た
か
と
ち
ぎ
体
操
を
約
１
時
間
、

行
い
ま
す
。
団
体
に
よ
っ
て
は
、
そ
の

前
後
で
ゲ
ー
ム
や
輪

投
げ
な
ど
の
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
し
た

り
、
お
茶
を
飲
み
な

が
ら
談
笑
し
た
り
、

み
ん
な
で
楽
し
く
過

ご
し
て
い
ま
す
。

Ｑ
や
っ
て
み
た
い
！
ど
う
す
れ
ば
？

　
お
近
く
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
ま
ず
は
出
前
講
座
で

無
料
体
験
が
で
き
ま
す
。
自
治
会
や
５
人

以
上
の
グ
ル
ー
プ
・
団
体
で
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

　
体
験
後
も
継
続
し
た
い
場
合
に
は
、
Ｄ

Ｖ
Ｄ
や
バ
ン
ド
、
お
も
り
は
市
が
貸
し
出

し
、
自
主
的
に
行
え
る
よ
う
に
３
か
月
間

を
目
安
に
職
員
が
支
援
し
ま
す
。

参
加
者
の
意
見

「
終
わ
っ
た
後
に
は
心
地
よ
い
疲
れ
が

あ
っ
て
、体
に
効
い
て
い
る
の
が
わ
か
る
」

「
お
も
り
を
自
分
で
合
わ
せ
ら
れ
る
か
ら

年
代
の
違
う
方
と
で
も
一
緒
に
で
き
る
」

「
体
操
後
に
ゲ
ー
ム
や
お
茶
を
飲
み
な
が

ら
交
流
す
る
の
が
楽
し
み
」

「
近
所
の
方
と
つ
な
が
っ
て

い
る
と
安
心
で
き
る
」

「
あ
っ
た
か
と
ち
ぎ
体
操
を
し
て
い
る
か

ら
今
も
元
気
に
歩
け
て
い
る
と
思
う
」 あったか

とちぎ体操とちぎ体操

みんなで
支える支える

Ｑますます元気サポーターとは？
　シニア世代の皆さんが身近な場所で手軽に介護予防や健康づく りができるようお手伝いを行うボランティアです。
Ｑ何歳くらいの方が活動しているの？
　現在、栃木市では40歳代から 80歳代までの方が活動しています。
Ｑサポーターとして活動するにはどうしたらいいの？
　ますます元気サポーター養成講座を受講することで活動できます。

サポーターの声～活動のやりがい～
「地域の知らなかった方々と親しくなれた」
「サポーター同士で情報交換ができ、自分のスキルアッ
プにつながる」
「自分自身が元気になれる」
「あまり気張らずに、地域との交流ができる」
「仕事で活かせている」

特
集
２

人
生
１
０
０
年
時
代
！

人
生
１
０
０
年
時
代
！

　
　
　

~

　
　
　

~
い
つ
ま
で
も
自
分
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
~

い
つ
ま
で
も
自
分
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
~

　

市
内
で
１
０
０
以
上
の
団
体
が﹁
あ
っ
た
か
と
ち
ぎ
体
操
﹂を
実
践
し
て
い
ま
す
︒あ
な
た
も
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

栃木中央地域包括支援センター　　　　　☎（21）2245栃木中央地域包括支援センター　　　　　☎（21）2245
吹上地域包括支援センター（吹上・皆川・寺尾）吹上地域包括支援センター（吹上・皆川・寺尾）
　　　　　　　　　　　　 　　　　 ☎（31）1002　　　　　　　　　　　　 　　　　 ☎（31）1002
国府地域包括支援センター（国府・大宮）国府地域包括支援センター（国府・大宮）      ☎（27）3855☎（27）3855
大平地域包括支援センター　　　　　　　☎（43）9226大平地域包括支援センター　　　　　　　☎（43）9226
藤岡地域包括支援センター　　　　　　　☎（62）0911藤岡地域包括支援センター　　　　　　　☎（62）0911
都賀地域包括支援センター（都賀・西方）都賀地域包括支援センター（都賀・西方）      ☎（29）1104☎（29）1104
岩舟地域包括支援センター　　　　　　　☎（55）7782岩舟地域包括支援センター　　　　　　　☎（55）7782

問合先 ますます元気サポーター養成講座（再掲）
日時　①７月17日（木）②24日（木）③31日（木）
　　　10時～ 12時
場所　とちぎ岩下の新生姜ホール
　　　（栃木文化会館／旭町）大会議室
対象　市内在住で、ボランティア活動が出来る方
定員　30人（先着順）
費用　無料
申込　７月３日（木）まで
※詳細は６月号（19頁）に掲載がありますので、
そちらをご覧ください
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