
どんな趣味や活動でも土台となるのは“健康”です。近年の研究では、地域活動や人とのつなが
りといった社会参加が、健康寿命の延伸に関連していることが示されています。日本の平均寿
命が男性81.05歳、女性87.09歳に対し、健康寿命は男性72.57歳、女性75.45歳と、それぞれ
約9年、約12年の差があります（厚生労働省,2022）。これは健康の不安が出る期間があること
を意味します。あなたの人生を健康で豊かに過ごすために「彩り」をプラスしませんか？

皆さん一度は聞いたことのあるシルバー人材センター。
実はシルバー人材のお仕事は多岐に渡ります。やんちゃ
はっぴー学童クラブで保育補助をしている方も！
＃無資格OK　＃未経験OK　＃研修有り

やはり土台は 

人生100年時代。続けていきたいのは、元気で笑っていられる時間です。
うるま市には、好きなことを楽しみ、仲間と支えあい、社会とつながり続
けられる場がたくさんあります。心・身体・社会のつながりが満たされる
“ウェルビーイング”の実現が健康寿命をのばすカギにもなります。私た
ちは“いつまでも、あなたらしく”生きていくためにその「しあわせの循
環」を支えていきます。

ゆらてく講座以外にも各地区
公民館でさまざまなサークル
が活発に行われていますよ！
あなたのお気に入りが見つか
りますように！

シルバー人材センター2

ゆらてく1

（連絡先）
うるま市シルバー人材センター　☎972－2268

図書館などで、読み聞かせを定期的におこなっています。
興味のある方、一緒に活動しませんか？？ 
こどもたちと楽しい時間を過ごしていますよ。

朗読ボランティア すだち3

健康

健康麻雀で頭の体操 実用的な学びも！

水墨画も人気！ 初心者も大歓迎！

シニア元気の秘訣

旅行者やN高生との会話が元
気の源！リピーターが「おば
ちゃん！」って声を掛けてく
れるのが喜びです！

上原 美枝子さん
うえはら みえこ

ぐしけん えいこ

まちだ そうこう

しまぶくろ くみこ

＼＃伊計共同売店＃最年長／

情報には何時も貪欲であり、
SNSを有効に活用し、いくつに
なってもチャレンジしていま
す。

町田 宗康さん
＼＃宮前区自治会長12年目＃地域の防災士／　

公民館の体操とか、うるみん
の体操にいくのが毎日の楽し
みです！モットーは“継続は
力なり”！

具志堅 榮子さん
＼＃地域の元気印＃庭の剪定も自分で／

仲間といつも笑って過ごすの
が元気の秘訣！お花以外にも
“水墨画”に没頭しています。最
近では賞をもらえるほどに。

島袋 久美子さん
＼＃自己投資も大切＃ROSEの香40年目／　

年間を通して様々な講座を提供しています。ぜひ一度足を運んでみてはいかが？（一部抜粋）

（連絡先）
朗読ボランティアすだち 大城　090-3793-4065

８月

11・12月

５～８月

８・９月

10月

10月

内　容 開催月講座名

男の料理！ソーセージ作り

シニアヒップホップダンス

楽しく学ぼう♪三線講座

シニアのための
スマホ活用術 講座
基本のキを学ぶ！
木工DIYオトナ部

みんなの相続 講座

男性を対象とした無添加ソーセージ作り

◎ウオーミングアップ(体操)◎基礎ステップ・リズムトレーニング
◎振り付けの練習◎クールダウン

工工四の読み方を運指法の練習

スマホの便利な操作方法を項目別に伝える。  ①カメラの操作方法(QR
コード等)  ②あんしん・あんぜん・災害③健康・ネットショッピング

材料を買う際のポイントや工具の選び方など基本の木工DIYテクニッ
クを学び、おしゃれなスツール(椅子)を作る

相続の現状・遺産分割・相続税・相続対策について学びます

あなたらしさをいつまでも
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