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西東京しゃきしゃき体西東京しゃきしゃき体操操

　市では、高齢者の皆さんの健康で生きがいのある暮らしを実現するために、ひとりでも多くの方が参加・活動できるような場と機会の創出に取り組んでいま
す。また、高齢者保健福祉計画の社会参加関連の重点事業として位置づけ、老人クラブと高齢者いきいきミニデイの加入率アップを目指しています。ぜひ地域

の皆さんと交流できる老人クラブ、いきいきミニデイにご参加ください。                                                        ◆高齢者支援課 　保 （札４３８－４０２８） 

　市では、１１月１１日の「介護の日」に合わせ、地域の介護現場を支える介護職
の魅力を伝えるため、トークショーをはじめとするイベントを開催します。ぜ
ひ、ご参加ください。
　時 １１月１１日昌午前１１時～午後６時
　場 アスタセンターコート（田無駅北口）
午後１時：トークショー・「伝えたい！！介護職の魅力」
午後２時：お笑いライブ「介護漫談」・出演「笑顔工場」
午前１１時・午後４時：認知症サポーター養成講座ＩＮ介護の日（※要申込）
　そのほかに、介護職ＰＲコーナー、社会福祉協議会事業ＰＲコーナー、骨密
度測定、脳年齢測定、写真展示な

ど

◆認知症サポーター養成講座の申し込み
　認知症について学び、自分のできる範囲の支援をするサポーターになりませ
んか。受講された方には、オレンジリングを差し上げます。
　対 ・　定 市内在住・在勤で受講したことのない方・各回３０人（応募多数の場合は抽選）

希望される方
　申 はがきに、住所・氏名・生年月日・電話番号を明
記し、１１月１０日昇（必着）までに〒２０２－８５５５市役
所健康年金課成人保健係「体操リーダー養成講座」
担当へ郵送。
■説明会　
　時 １１月１７日昇午後１時３０分～３時
　場 保谷保健福祉総合センター
　内 養成講座およびリーダー認定、活動に関すること
■リーダー養成講座
　時 １１月２４日昇～３月３０日昇の毎週火曜日（全１４回）
午後１時３０分～３時３０分
　場 保谷保健福祉総合センター
　内 西東京しゃきしゃき体操・ストレッチ体操などの
実技ほか、健康づくりやリーダー活動を行うために
必要な知識・技術
※終了時に、体操に関する知識、実技の試験を行い
ます。
　定 ２０人（応募多数の場合は、説明会実施後に抽選）
◆健康年金課 　保 （札４３８－４０２１）

　「西東京しゃきしゃき体操」による健康づくりを推
進するための市民ボランティアを募集します。
　養成講座を受講し、認定試験を受けた方には、し
ゃきしゃき体操推進リーダー認定証と認定グッズを
差し上げます。認定後は、市民グループなどへの体
操指導および普及推進に関する活動などを行う予定
です。
　対 市内在住・在勤の方、おおむね６５歳までの方、運
動を行うにあたり支障のない健康な方、市民の健康
づくりのために活動したい意欲のある方、しゃきし
ゃき体操の普及・推進のボランティア活動に参加を

　申 往復はがきに、住所・氏名・年齢・電話番号・希望の回（午前・午後）を明
記し、１１月６日晶（必着）までに、〒２０２－８５５５市役所高齢者支援課「認知症
サポーター養成講座１１／１１」担当へ郵送。
栢介護の日とは…
　１１月１１日（いい日、いい日）を、介護について理解と認識を
深め、高齢者や障害者などに対する介護に関し、国民への啓
発を重点的に実施するための日として、平成２０年に国によ
り制定されました。
　介護従事者、介護サービス利用者および介護家族を支援
するとともに、これらの人たちを取り巻く地域社会におけ
る支え合いや交流を促進します。
□共催　西東京市社会福祉協議会
□協力　西東京市介護保険連絡協議会
◆高齢者支援課 　保 （札４３８－４０３２）

　　「老人クラブ」　
　老人クラブは、高齢者の知識・経験を生かし、生きがいと健康づくりのた
めの多様な社会活動を通じ、高齢期の生活を豊かなものとするとともにいき
いきとした高齢社会の実現を目的とした事業を行う団体です。

□老人クラブのおもな活動
①社会奉仕活動
　美化活動・老人施設慰問
活動な

ど

②健康を進める活動
　ハイキング・各種軽スポ
ーツな

ど

③生きがいを高める活動
　学習会・各種趣味活動な

ど

興老人クラブ連合会
　各老人クラブ間の連絡調
整などを行い、各種スポー
ツの大会や、演芸大会など
クラブ間の交流を深めてい
ます。
□老人クラブに加入したい方
　市内には老人クラブが４５クラブあり、２，５４４人の会員の皆さんが活動して
います（平成２１年４月現在）。お近くのクラブを紹介しますので、高齢者支援
課にご連絡ください。
□老人クラブを設立したい方
　老人クラブの設立には、市内在住の６０歳以上の方が３０人以上で、上記の活
動を全て行っていただくことが必要です。老人クラブを設立してみたい方
は、高齢者支援課にご相談ください。
※市では、老人クラブ等運営費補助金を交付しています。

　　「高齢者いきいきミニデイ」　
　高齢者いきいきミニデイは、地域のミニデイ協力員によって、高齢の方の
生きがいの場を提供し、孤独感の解消や、社会とのつながりを深めることを
目的とした事業です。

□ミニデイのおもな活動
　地域で一人暮らしや日中高齢者のみの世帯、虚弱などのために閉じこもり
がちなおおむね６５歳以上の高齢の方を対象に、趣味（折り紙・手工芸な

ど）、
レクリエーション（ゲーム・コーラス・軽体操な

ど）、学習（俳句・書道な
ど）

を行っています。
□ミニデイ活動に参加を希望する方
　市内では、４９団体が各地域で活動を行い、８６２人の方が団体に登録し参加さ
れています（平成２１年５月現在）。お近くのミニデイを紹介しますので高齢者
支援課にご連絡ください。
興ミニデイ協力員を支援！
　ミニデイ協力員は、この事業を自主的なボランティア活動によって実施す
る個人・団体です。　協力員の対象となる方は、その活動に６５歳以上の方の５
人以上参加があり、地域
の方に幅広く声掛けをし
て活動を広げ、新しい参
加者を掘り起こしている
個人・団体となります。
※市では、ミニデイ協力
員に、活動費の一部を支
援しています。ミニデイ
協力員として活動をして
みたい方は、高齢者支援
課にご相談ください。
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～いつまでもいきいきと安心して暮らせるまち　西東京市～

西東京しゃきしゃき体操推進リーダー養成講座

老人クラブ連合会のグラウンドゴルフ大会

であいステーション・はまゆうの会の活動の様子

はじめよう　西東京しゃきしゃき体操！広げよう　健康づくり～

応援します。介護のしごと　～あなたの笑顔が地域を支える～介護の日のイベント介護の日のイベント 

　市の歌（マーチバージョン）にあわせ、立っ
た姿勢で行うオリジナル健康体操です。「みん
なで簡単にできる体操を教えてほしい」という
市民の声に、早稲田大学スポーツ科学学術院　
川上泰雄教授の監修のもと、市の理学療法士・
保健師が作成しました。

　椅子につかまって行う１回５分３０秒の簡単な
体操なので、運動習慣のない方でも気軽に始め
られます。足の筋力とバランス感覚の維持・向
上に効果的な運動で構成しています。筋力低下
や運動不足が気になる方、簡単な運動を始めよ
うと思っている方におすすめです。
　自宅でも体操ができるように、体操の解説ビ
デオの貸し出しをしています。市の　HP にも体
操の動画を掲載していますので、ぜひご活用く
ださい。
※初めてしゃきしゃき体操をされる方のための
講座を近日開催予定です。
　詳細は市報１２月１日号をご覧ください。

 西東京しゃきしゃき体操とは


