
問い合わせ先　日本ウェルネススポーツ大学
日本ウェルネススポーツ大学からの情報をお届けします。

場　所 日　程 時　間・持ち物
 利根町文化センター 第 1・3 木曜日 ９/ ７・21　、　10/ ５・19 　午前 10 時～ 11 時

・参加無料
・飲み物、タオル、ボール
・室内運動靴

 利根町民すこやか交流センター 第 1・3 火曜日 ９/ ５・19　、　10/ ３・17

 利根町生涯学習センター 第２・４水曜日 ９/13・27　、　10/11・25

 講師 : 筑波大学　山﨑先生・秦（はた）先生・姜（かん）先生　※福祉バス・ふれ愛タクシーをご利用ください

●問い合わせ先　利根町保健福祉センター　☎６８－８２９１

フリフリ地区運動集会予定（令和 5 年９～ 10 月）

１号館　　　布川 1377
２～４号館　布川 1649
☎０２９７－６８－６７８７
FAX ０２９７－６８－６７８８

利根フリフリクラブ主催

フリフリグッパー体操フリフリグッパー体操
地区運動集会

　
筑
波
大
学
の
爽
や
か
な
先
生
の
ご
指
導
の

も
と
、
癒
し
の
音
楽
が
流
れ
る
中
で
約
一
時

間
、
運
動
集
会
は
行
わ
れ
ま
す
。

　

ま
ず
は
椅
子
に
座
っ
た
状
態
、
ま
た
は

立
っ
た
状
態
で
の
準
備
体
操
で
身
体
を
柔
ら

か
く
ほ
ぐ
し
ま
す
。

　
次
は
ボ
ー
ル
を
使
用
し
て
指
先
、
か
ら
上

肢
、
下
肢
ま
で
を
使
っ
て
の
圧
迫
や
ス
ク

ワ
ッ
ト
等
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
頭
や
体

の
周
り
を
回
し
た
り
、グ
ー
、チ
ョ
キ
、パ
ー

の
手
で
つ
い
た
り
と
遊
び
の
要
素
も
あ
り
、

会
場
内
は
笑
い
声
が
あ
ふ
れ
ま
す
。

　
そ
し
て
運
動
ば
か
り
で
は
な
く
、
先
生
の

指
示
で
手
足
を
バ
ラ
バ
ラ
に
動
か
す
「
脳
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」
簡
単
な
指
示
の
は
ず
が
、
非

常
に
難
し
く
、
こ
こ
で
も
皆
さ
ん
苦
戦
し
て

大
笑
い
で
す
。
出
来
な
い
方
が
脳
を
刺
激
し

認
知
予
防
の
効
果
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　
集
会
の
最
後
は
「
き
よ
し
の

ズ
ン
ド
コ
節
」、「
３
６
５
歩
の

マ
ー
チ
」
等
、
音
楽
に
合
わ
せ

て
フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
体
操

を
行
い
ま
す
。

　

楽
し
み
な
が
ら
運
動
で

き
、
終
わ
る
頃
に
は
心
身
共
に

ス
ッ
キ
リ
と
し
ま
す
。

　

体
験
は
い
つ
で
も
大
歓
迎

で
す
。

是
非
お
近
く
の
会
場
に
ご
参

加
下
さ
い
。

「
全
国
の
ウ
ェ
ル
ネ
ス
高
校
野
球
部
、

大
活
躍
の
夏
！
」

後
輩
に
託
し
ま
す
。
宮
城
校
と
茨
城

校
は
２
回
戦
敗
退
も
、
来
年
の
快
進

撃
に
今
か
ら
期
待
が
高
ま
り
ま
す
！

　
夢
の
甲
子
園
が
現
実
味
を
帯
び
て

き
ま
し
た
。
本
学
に
も
全
国
の
系
列

校
か
ら
た
く
さ
ん
の
有
望
な
生
徒
た

ち
が
入
学
し
ま
す
。
高
校
・
大
学
と

も
に
ウ
ェ
ル
ネ
ス
の
名
前
を
全
国
に

轟
か
せ
て
く
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
！

　
本
学
だ
け
で
な
く
系
列
校
の
応
援

も
是
非
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
運
動
集
会
は

　
ど
ん
な
事
を
し
て
い
る
の
？

　

７
月
に
行
わ
れ
ま
し
た
「
第

１
０
５
回
全
国
高
校
野
球
選
手
権
大

会
予
選
」
に
て
、
全
国
５
カ
所
に
あ

る
本
学
系
列
校
「
日
本
ウ
ェ
ル
ネ
ス

高
校
」
が
大
活
躍
を
見
せ
ま
し
た
！

　
ま
ず
は
沖
縄
校
。
昨
秋
は
県
大
会

準
優
勝
、
今
春
は
優
勝
し
重
圧
と
プ

レ
ッ
シ
ャ
ー
の
か
か
る
中
、
見
事
決

勝
戦
に
駒
を
進
め
ま
し
た
！
決
勝
戦

で
は
惜
敗
し
た
も
の
の
、
３
年
生
は

新
た
な
歴
史
を
作
り
ま
し
た
！

　
続
い
て
長
野
校
。
今
大
会
は
ノ
ー

シ
ー
ド
な
が
ら
ベ
ス
ト
４
に
進
出
す

る
快
進
撃
を
見
せ
ま
し
た
！
僅
差
の

試
合
を
勝
ち
上
が
る
な
ど
大
会
を
通

し
て
大
き
く
成
長
し
て
い
き
ま
し
た
！

　
さ
ら
に
東
京
校
は
ベ
ス
ト
16
と
歴

代
タ
イ
の
好
成
績
を
収
め
ま
し
た
！

ベ
ス
ト
８
ま
で
あ
と
１
勝
、
思
い
は

大学からのお知らせ
　
　オープンキャンパスを開催しています。詳しくは
ホームページをご覧ください（日程等は随時更新しま
す）。また、運動部の体験・見学をご希望の方は、随
時受付をいたしますので事務局までご連絡ください。
　総合型選抜Ａ日程の願書受付が 9 月 1 日（金）よ
り開始されました。また、総合型選抜Ｂ日程の願書受
付は、9 月 18 日（月）～ 22 日（金）、総合型選抜
Ｃ日程の願書受付は、10 月 9 日（月）～ 13 日（金）
より開始されます。

躍進する日本ウェルネス高校野球部

日本ウェルネススポーツ大学通信

CC a m p u sa m p u s !!

※ 10月日程の赤字は体力測定日です

初めてご参加の方は保健福祉センターまでご連絡ください。状況により中止される場合があります。

利根町総合型地域スポーツクラブ

とねワイワイくらぶとねワイワイくらぶ
ＥＮＪＯＹ ＳＰＯＲＴＳ！
ＥＮＪＯＹ ＬＩＦＥ！

　
令
和
５
年
６
月
25
日
、
旧
文
小
体
育
館
で
「
バ
ド

ミ
ン
ト
ン
シ
ン
グ
ル
ス
体
験
会
」
を
大
会
形
式
で
行

い
ま
し
た
。

　
体
験
会
に
は
、
中
学
生
・
高
校
生
・
会
員
の
多
く

の
方
に
声
が
け
を
し
、
小
学
生
か
ら
高
齢
者
ま
で
18

名
が
参
加
し
、
朝
９
時
か
ら
16
時
ま
で
の
長
い
時
間

で
し
た
が
、
シ
ン
グ
ル
ス
の
大
会
を
実
施
し
ま
し

た
。

　
優
勝
決
定
戦
は
、
利
根
中
生
徒
同
士
の
戦
い
と
な

り
、
参
加
者
全
員
が
応
援
す
る
中
、
緊
張
す
る
接
戦

で
会
場
は
、
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

こ
の
体
験
会
は
、「
シ
ン
グ
ル
ス
も
し
た
い
!
」
と

い
う
要
望
が
あ
り
運
営
会
で
話
し
合
い
実
現
し
た

も
の
で
す
。

　
若
い
人
が
上
位
を
独
占
し
、
若
者
の
体
力
は
す
ご

い
と
感
心
さ
せ
ら
れ
、「
笑
い
と
涙
、
そ
し
て
感
動
」

と
数
多
く
の
も
の
を
残
し
て
く
れ
た
体
験
会
で
し

た
。

　
こ
れ
か
ら
も
数
多
く
の
感
動
を
残

し
、
良
い
思
い
出
作
り
に
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　
と
ね
ワ
イ
ワ
イ
く
ら
ぶ
で
は
、
種

目
・
実
施
日
な
ど
多
く
の
方
の
要
望

等
を
取
り
入
れ
、
柔
軟
性
且
つ
多
様

性
の
あ
る
ク
ラ
ブ
を
目
指
し
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　
競
技
を
指
導
さ
れ
る
方
、
会
の
運

営
に
お
手
伝
い
が
で
き
る
方
を
募
集

し
て
い
ま
す
。
多
く
の
方
の
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
シ
ン
グ
ル
ス
体
験

会
を
開
催
し
ま
し
た
。

活　動 実施日 時　間 場　所

楊名時太極拳
（月）2・9・16・23・30
（水）4・11・18・25
（金）6・13・20・27

①月 ･ 水 ･ 金　7：00 ～ 7：40
②月 ･ 水　　　7：30 ～ 8：30
③水曜夜　  19：00 ～ 20：30

①早尾台緑地広場
②とねっ子公園
③利根町文化センター

テニス教室 （金）6・13・20・27 （午前）　　  10：00 ～ 12：00 利根浄化センターテニスコート

テニス （月）2・9・16・23・30 （午前）　　  10：00 ～ 12：00
（午後）　　  13：00 ～ 15：00 利根浄化センターテニスコート

グラウンド・ゴルフ （日）1・8・15・22・29
（水）4・11・18 （午前）　　　９：30 ～ 12：00 （日曜日）旧文小学校グラウンド

（水曜日）利根浄化センターグラウンド
バドミントン・卓球・

ニュースポーツ （土）7・14・21・28 （午前）　　　９：30 ～ 12：00
（午後）　　  13：30 ～ 15：30 旧文小学校体育館

ニュースポーツ 他 （火）3・10・17・24・31 （午後）　　  19：30 ～ 21：30 旧文小学校体育館
健康体操 （日）1・15 （午前）　　  10：00 ～ 12：00 利根町生涯学習センター

とねワイワイくらぶ　10 月の活動予定

★プログラムは、状況により変更・中止される場合があります。最新情報は、「とねっと」でご確認ください。
★会員は、定例クラブ活動のどの種目を選んでも同じ会費です。ビジター参加は、大人 300 円、子供 150 円です。★早朝の楊名時太極拳は無料です。

●問い合わせ先　とねワイワイくらぶ　事務局　☎０９０－１４０７－４４８０

いつまでも自分らしく生活できるように

介護予防教室に参加しませんか？介護予防教室に参加しませんか？

　
今
年
６
月
に
実
施
し
ま
し
た
「
介
護
予

防
の
た
め
の
生
活
機
能
基
本
チ
ェ
ッ
ク

票
」
に
ご
回
答
い
た
だ
い
た
方
へ
は
、
８

月
下
旬
に
「
判
定
結
果
の
お
知
ら
せ
」
を

郵
送
い
た
し
ま
し
た
。

　
「
判
定
結
果
の
お
知
ら
せ
」
の
裏
面
に

は
、
該
当
す
る
介
護
予
防
教
室
な
ど
が

載
っ
て
い
ま
す
。
生
活
機
能
の
低
下
は
日

常
生
活
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
要
因
と

な
り
ま
す
。
し
か
し
、
適
切
な
予
防
や
ケ

ア
を
行
う
こ
と
で
、
生
活
機
能
の
改
善
や

維
持
・
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
こ

の
機
会
に
介
護
予
防
教
室
に
参
加
し
ま
せ

ん
か
？

　
教
室
の
お
申
込
み
先
は
、
教
室
ご
と
に

異
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

▼
問
い
合
わ
せ
先　

福
祉
課
利
根
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
68
‐
８
９
４
１

▲判定結果のお知らせ

判定結果のお知らせ
令和5年度　介護予防のためのチェック票

回　　答質　問　項　目No

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

バスや電車,自家用車の運転で家族等の付き添いなしで１人で外出していますか

日用品の買い物をしていますか（電話での注文のみは「いいえ」）

預貯金の出し入れをしていますか（家族等に依頼し出し入れしている場合は「いいえ」）

電話等の交流ではなく,友人の家を訪ねていますか

家族や友人の相談にのっていますか（会わずに電話のみでもよい）

階段を手すりや壁をつたわらずに昇っていますか（時々は「はい」）

椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか（時々は「はい」）

15分位続けて歩いていますか

この１年間に転んだことがありますか

転倒に対する不安は大きいですか

６ヶ月間で２～３kg以上の体重が減りましたか

身長　　　　m  体重　　　　㎏  BMI=体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）が18.5未満

半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか

お茶や汁物等でむせることがありますか

口の渇きが気になりますか

週に１回以上は外出していますか

昨年と比べて外出の回数が減っていますか

周りの人から「いつも同じ事を聞く」など物忘れがあると言われますか

自分で電話番号を調べて,電話をかけることをしていますか

今日が何月何日かわからない時がありますか（どちらか一方がわからないときは「はい」）

下記の基本チェックリストからあなたに必要な介護予防がわかります。 どの機能に心配があるのかを知って,適切な介護予防に取り組みましょう。

※回答していない項目は,ピンク色側にチェックを入れたとみなし判定しています。

(ここ２週間)毎日の生活に充実感がない（憂鬱・希望もない・落ち込んでいるは「はい」）

(ここ２週間)これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった

(ここ２週間)以前は楽にできていたことが今はおっくうに感じられる

(ここ２週間)自分が役に立つ人間だと思えない

(ここ２週間)わけもなく疲れたような感じがする

１

２

３

４

５

６

７

８

９

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

はい

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

利根町地域包括支援センター

〈お問合せ先〉

電話：0297-68-2211
　　  内線131
　　  平日 8：30～17：15

あなたの判定結果は

詳しくはこちらをご覧ください

／20
①

⑦

／5

で に 10個以上チェックがついた方1～20の項目

生活機能の向上 に取り組みましょう。

②

／5
で に 3個以上チェックがついた方6～10の項目

運動器の機能向上 に取り組みましょう。

③

／2

で にチェックがつき ,11 の項目

のBMI（体格指数）が18.5未満の方かつ 12 の項目

栄養状態の改善 に取り組みましょう。

⑤

／2

で にチェックがついた方

でも にチェックがついた場合は特に注意

16 の項目

17の項目

閉じこもり予防 に取り組みましょう。

④

／3
で に 2個以上チェックがついた方13～15の項目

口腔機能の改善 に取り組みましょう。

⑥

／3
で に 1個以上チェックがついた方18～20の項目

認知症予防 に取り組みましょう。

で に 2個以上チェックがついた方21～25の項目

うつ予防 に取り組みましょう。／5
21～25の項目

うつ予防

に取り組みましょう。

20令和 5年 9月（No714）21 令和 5年 9月（No.714）


