
いつまでも住みなれた地域で自立した生活を送るためには、元気なうちから運動などの介護予防に取り組んでい
くことが大切です。
この講座は、地域で自主的に介護予防の活動を行おうとする方や、市の介護予防事業にボランティアとして活動
したい方などを対象に、運動・栄養・口腔（噛む・飲み込む）・認知症など介護予防に関する知識や技術を身につけ
ていただくものです。
これから市や仲間と一緒に介護予防事業に取り組んでいただける方の参加をお待ちしています。

【対　　象】市内在住で、高齢者の介護予防に関心があり、講座終了後に地域で介護予防のための活動ができる方
　　　　　　（※心身の状態によっては、参加できないこともあります）
【時　　間】午前９時３０分～午前１１時３０分
【と こ ろ】与那城地区公民館
【定　　員】１２名程度（応募多数の場合は先着となります）
【受 講 料】無料
【申込方法】うるま市地域包括支援センター（本庁１階）に来所し、直接窓口でお申込みください。
【申込期間】平成２３年１０月１３日（木）～１０月１４日（金）　午前９時～午後４時
【日程・カリキュラム内容】

ちばらな応援隊養成講座のご案内ちばらな応援隊養成講座のご案内

日程 内容

１ １１月７日（月）
【開講式】
【講　話】　介護予防について
【実　践】　どぅ～がっさん体操の体験

２ １１月１０日（木）
【講　話】　運動の効果について
【実　践】　どぅ～がっさん体操

３ １１月１４日（月）
【講　話】　うつ予防と閉じこもりについて
【実　践】　どぅ～がっさん体操

４ １１月１７日（木）
【講　話】　お口と栄養の関係性について
【実　践】　どぅ～がっさん体操、歯つらつ体操＆口腔レク

５ １１月２１日（月）
【講　話】　尿もれ予防について
【実　践】　どぅ～がっさん体操、もらさん尿体操

６ １１月２４日（木）
【講　話】　認知症の理解とその予防について
【実　践】　どぅ～がっさん体操、認知症予防レクリエーション

７ 他教室開催日 【実　習】　どぅ～がっさん体操の補助
８ 他教室開催日 【実　習】　どぅ～がっさん体操の実践指導
９ 他教室開催日 【実　習】　どぅ～がっさん体操の実践指導

１０ １２月８日（木）
【講　話】　自主活動に向けて
【閉講式】

※上記日程・内容は、変更する場合もございます。
※第７回・８回・９回は実習となりますので、
他教室の開催日に実施となります。
当日程につきましては、後日、相談・調整いたします。

≪お問い合わせ≫
うるま市地域包括支援センター（うるま市役所 介護長寿課内）
☎９７３－５１１２　担当：高宮城・安次富

「ちばらな応援隊」とは・・・
この講座で学んだ知識や体操を活かして、
地域の高齢者を元気にする活動をして
くれる人達のことです！
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