
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体も心もいきいきと 

令和８年度 

はまちゃん あらいさん 

 

新居浜市には高齢者の皆さんが社会参加

し、自分らしく生活できるような事業が

たくさんあります。介護保険のサービス

を利用するだけではなく、運動や趣味な

どに取り組むことや地域で支援の担い手

となって活動することが、ご自身の介護

予防にもつながります。 

あなたに合った取組を見つけて参加して

みましょう！ 

市役所２階 新居浜市地域包括支援センター 

☎（０８９７）６５－１２４５ 

社会資源を活用しよう 

 

※ あらいさんとはまちゃんのにじいろケアポータル  
 

新居浜市の介護予防事業や地域包括支援センターの取組、医療・介護 

施設などの社会資源に関する情報をまとめてチェックできます。 

▼ HP はこちら   https://www.niihama-careportal.net 

高齢者の皆さんが、住み慣れた地域でいつまでもいきいきと暮らすために活用でき

る情報をまとめました。地域包括支援センター窓口で配布しています。 

「あらいさんとはまちゃんのにじいろケアポータル
※

」からダウンロードもできま

す。是非ご活用ください！ 

 

シルバーくらしの手引き 

●介護・支援が必要になった時の行政サービス 

●介護保険サービス以外の食事や買い物の支援 

●その他、困ったときの相談窓口の紹介など 

内 容 

わくわくマップ（川西・川東・上部西・上部東） 

内 容 ●PPK体操を実施している自治会館の場所と

活動を実施する曜日・時間 

●公民館・病院・スーパー等の場所など              

あらいさんとはまちゃん 

※さらに詳しい情報が掲載された校区ごとのわくわくマップもあります。 

             

お問い合わせ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康長寿地域拠点づくり事業 

 

介護予防訪問相談  

   フレイル予防講座 

 

   生活いきいき訪問（短期集中訪問型サービス事業） 

 

内 容 

自治会館などの通いの場に週 1 回集まり、DVD を見ながら PPK 体操を行います。
体操の後にレクリエーションをしている拠点もあり、楽しく活動しています♪ 

対 象 者 

参加してみたい方なら誰でも 

会 場 

市内の拠点を開設している自治会館等 
※詳しくはお問い合わせください 

開 催 回 数 

週 1 回２時間程度 

PPK 体操とは、セラバンド（ゴム製のバンド）とお手

玉を使う体操です。高齢期に適した全身運動で、体力に 

自信のない方でも無理なく安全に行えます。 

セラバンド・お手玉は 

参加者全員にプレゼント！ 

 ・身体を動かしたい！ 

・地域で仲間を作りたい！ 内 容 

フレイルとは、加齢により心身の活力が低下してくる状態で、介護や介助が必要に
なる原因の一つと言われています。 
この講座では、フレイル予防の３つのポイント（運動・栄養・社会参加）を中心に、
今日から無理なく始められる健康習慣についてわかりやすくお伝えします。 

対 象 者 

新居浜市にお住まいの方 
各会場３０名程度 

会 場 

市内各公民館 

実 施 日 

地域包括支援センターへお問い合
わせください 

 

公民館講座のほか、住民の皆さんのご

要望に応じて出前講座も実施していま

す。詳細はお問い合わせください。 

 

内 容 

管理栄養士・保健師・理学療法士・歯科衛生士・健康長寿コーディネーター等が 
ご自宅等を訪問して日常生活に関する相談など希望に応じた個別指導を行います。 

対 象 者 

６５歳以上の新居浜市民 
※まずはお気軽にご相談ください 
 
指 導 内 容（例） 

●食事や調理の工夫をアドバイス 
●栄養バランスをチェック 
●日常生活の動き方チェックとおすすめの運動をご紹介 
●転倒を予防する工夫をアドバイス 
●疾患の理解や健康管理のポイントをアドバイス 
●最寄りのバス停や通いの場等の経路確認 
●社会資源のご紹介 
 
 
 

 

・食欲が落ちてきた 

・つまづくことが増えた 

・免許の返納を考えている  

…など 

なりたい姿などの目標を決めて、達成に向けたプログラムを立てます。管理栄養士・
保健師・理学療法士・歯科衛生士・健康長寿コーディネーター等が３か月程度 
（最大 12 回）ご自宅を訪問し、介護予防に関する専門的な指導を行います。 

対 象 者 

要支援１・２、または事業対象者（市民） 
のうち、生活いきいき訪問によって生活 
機能の改善が期待できると地域包括支援 
センターが判断する者 
※まずはお気軽にご相談ください 

（例） 

●食生活をチェックしてみよう 
●高齢期の栄養のイロハ 
●口腔ケアのススメ 

●やってみよう PPK 体操 
●セルフケアチェック 
●社会資源を活用しよう 

・外に出ていく元気がない 

・最近閉じこもりがちになっている 

内 容 

住み慣れた地域で、 

できるだけ自立した生

活を送れるようにサポ

ートします！  

こんな方におすすめ 

こんな方におすすめ 

こんな方におすすめ 


