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令和７年１１月２６日に「訪問ヘルパーが紹介！がんばり過ぎない家事のコツ」
と題して、なのはなプラザ３階大会議室を会場に開催しました。

講師にニチイ学館盛岡支店ニチイケアセンター金ヶ崎訪問介護・介護福祉士の千
田真実さんをお招きし、経験談をまじえて、家事に役立つ時短テクニックや便利
グッズの紹介、今後備えが必要になる介護保険についてわかりやすく紹介していた
だきました。市販の商品を使った時短料理など、「手抜き」ではなく「手間抜き」
が大事という言葉が印象的でした。
講演を通して、年齢や時代背景の変化から、家事に対する考え方や介護保険につ

いてなど、あらゆる面から自身の生活スタイルについて考える良い機会となりまし
た。

実施したアンケートでも「負担の少ない手間抜き家事が参考になった」「便利
グッズや新しい商品を知ることができました」などの感想をいただきました。終了
後も質問が多くあり、好評をいただきました。

社会参加支援講演会 開催しました



令和８年度の職員です
よろしくお願いいたします

所 長＊ 中村 岳史
相談員＊ 菊池 咲美
事 務＊ 村上 柳子 三浦 歩

ボッチャは、目標球に自分のボール

をいかに近づけるかを競うスポーツ
です。
３人１組でチームを作り、試合形式で

ゲームをしました。立っても座っても
ボールを投げることが出来るので、皆
さん自分の好きなスタイルで投球しま
した。全員がボールに触れることがで
き楽しめました。

健康長寿サポーター派遣紹介

令和７年１２月１７日 投げて転がす頭脳戦！？
初心者でも楽しいボッチャ体験会開催しました

真滝１５区「元気いきいき教室」サロンめぶきの皆さん♪
➋

就任のご挨拶

４月より一関市シニア活動プラザの所長を拝命いたしました中村岳史と申します。
シニア活動プラザは、シニア世代の皆さまの社会参加や社会貢献活動の促進を目的と
して、活動支援や情報発信などを行っております。
人口減少や少子化が進む中で、地域を支えるシニア世代に期待される役割は、これま
で以上に大きくなっています。シニア世代の皆さまが培ってこられた知識や経験を活か
し、地域社会の中でいきいきと活躍していただけるよう、当プラザとしてもさまざまな
相談支援や学習機会の提供を通じて、お手伝いしてまいります。
今後とも、一関市シニア活動プラザをどうぞよろしくお願いいたします。

一関市シニア活動プラザ
所長 中 村 岳 史



動かないを防ごう健康体操教室 R8.1.20
一関コルザにて開催

足ぶみをしながら１から１００ま
で一人ずつ時計回りに数えてい
くゲームでは、グループで円に
なり相手に次の数字がわかる
ように大きな声で伝えて、みん
なで協力し最後まで数えること
ができました。

エビカ二クスは、エビとカニ
のポーズをしながら「エビ、
カニ、エビ、カニ」とテンポ良
く繰り返すことで、エアロビ
クスのような運動になり気
持ちよく体を動かしました。

レクリエ ション1 令和8年
2月27日

➌

自宅でも簡単にできるタオルを
使ったストレッチや津軽海峡冬景色
の曲に合わせた軽体操、ペアを組ん
でジャンケン脳トレを行いました。
最後には２チームに分かれ、的に

向かってお手玉を投げてビンゴを作
るゲームに挑戦して楽しみながら体
を動かし、リフレッシュすることがで
きました♪

シルバー人材センターにて

ひざ伸ばし体操

脚上げ体操

グーチョキパー
手指体操



一関市シニア活動プラザは、一関市から一関市社会福祉協議会が事業を受託して運営しております

社会福祉法人 一関市社会福祉協議会 〒021-0877 一関市城内1番36号 TEL:0191-23-6020 FAX:0191-23-6024
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健康長寿サポーターを派遣します！
【健康長寿サポーター】は、地域や市民セ

ンターなどで行われる健康づくりや介護予防
に関する活動の場などに出向いて、講師や指
導員として活躍しています。社会貢献の一環
で、シニアの健康づくりをお手伝いします。
今年度は１１名の方々が健康長寿サポー

ターとして活動します！

～サポート内容～
健康体操
ウォーキング
ボッチャ
モルック
レクリエーション

＼お気軽にお問い合わせ下さい／ ▷派遣料はかかりません

レクリエーション式体力チェック認定資格講習会
日 時：６月９日（火）１３:００～１６:００ （当日受付１２:３０～）
会 場：なのはなプラザ３階展示ペース
内 容：レク式体力チェック普及指導員認定講習会
定 員：５０名（概ね５５歳以上の方で社会貢献や地域活動される方）

※事前予約必要（定員になり次第締め切り）
講 師：（一社）新潟県レクリエーション協会 渡辺 耕司 氏
費 用：５００円（ハンドブック代・認定料金含む）
申 込：５月２６日（火）９時～受付開始

社会貢献防災セミナー
日 時：７月１０日（金）１３:３０～１５:００
会 場：東山市民センター大会議室
内 容：日本赤十字社の紹介、防災時の備え、ライフハック講座
定 員：５０名（概ね５５歳以上の方）※事前予約必要（定員になり次第締め切り）
講 師：日本赤十字社
費 用：無料（受講証希望の方は１００円かかります）
申 込：５月２６日（金）９時～受付開始

セミナー終了後に地域支え合
いマップ等の相談に一関市社
会福祉協議会が対応します。
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