
令和８年度合志市介護予防事業

合志市元気応援サポートガイド

⑥骨活教室
（運動中心のプログ

ラム）

⑦音楽教室
（歌って笑って楽し

いプログラム）

⑧脳活き生き教室
（認知症予防に特化

したプログラム）

⑤筋活教室

介護予防や介護の

方法などを学び、地

域でボランティアを

はじめてみません

か？

みなさんの力で

地域をばりばり元気

にしましょう！

市の教室など

に参加したこ

とがある

週に1回以上

外出している

外出するのが

おっくうだ

２㎏の荷物（牛

乳２㍑）を持ち

帰るのがつらい

「物忘れがあ

る」と言われた

ことがある

ペットボトルの

蓋を開けるの

に最近不自由

を感じる

床から立ち上

がるのに不自

由を感じる

15分以上続け

て歩くことが

楽にできる

地域の活動を

応援したい
（活動したい）

趣味など自分

で何かやって

いる

階段の昇り降

りがつらい

はい

はい

いいえ

いいえ

はい

いいえ

いいえ

いいえ

はい

はい

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

はい

いいえ

いいえ

転倒への

不安がある

はい

はい
いいえ

いいえ

いいえ

①生活・介護支援

サポーター養成講座

②生きがいづくり教室

③サロン活動

④介護予防ボランティ

アポイント

◉シルバー人材セン

ター

自分にあった介護予防の方法を探してみましょう。

ばりばり

活動派

一人ではなかなか

続けることができな

い、筋力トレーニン

グや体操。

みんなで一緒に、

ぐんぐん健康になり

ましょう！

これからの生活をう

きうき楽しく過ごすた

め、みんなで転ばない

体づくりをはじめしょ

う！

自分にあったプログ

ラムを探してみましょ

う。

「自分の体力に自信

がない」「物忘れが

気になる」そんな不

安がある人、まずは

相談をしましょう。

こつこつ取り組む

ことは裏切りませ

ん！

ぐんぐん

健康派
うきうき

挑戦派
こつこつ

努力派

スタート

はい

いいえ

みんなでワイワ

イ運動するの

が好き

いいえ

はい

自分は

三日坊主だ

いいえ

はい

すでに体力づくり

や健康づくりをはじ

めている人は継続し

ましょう。

まだはじめていな

い人は今がチャンス

です！

どんどんチャレン

ジしましょう。

どんどん

継続派

「健康づくり」

をしたいが

やり方がわか

らない

はい

・ヴィーブル内ト

レーニングジム

・ユーパレス弁天内

トレーニングジ

ム及びプール

・クラブこうし

・生涯学習主催講座

地域の通いの場

各地域で、いろんな活動をしています。

自分にあった通いの場が探せるかも！

※通いの場マップについてはこちらから

【問い合わせ先】
合志市地域包括支援センター

（市役所高齢者支援課内）

096-248-1126

shien@city.koshi.lg.jp

詳細は

こちら

⑨こうし元気クラブ

（通所C）

⑩おうちでリハビリ

（訪問C）

⑪さわやかデイ

サービス

（通所A）

⑫健活サークル

きんかつ こつかつ

けんかつ

詳細はこちら

「これからも○○したい！」「また○○したい！」を応援したい！



⑤筋活教室 全13回 ★★★

トレーニングジムで機器を使った運動やスタジオプ

ログラムによる体操を行い、筋力向上をめざします。

時期：5月～8月頃

10月～R9.2月頃

時間：午後（60分～90分間）

会場：コレカラダ（ルーロ合志3階）

料金：500円／回 定員：20人

⑨こうし元気クラブ（通所C） ★★

時間：①午前 ②10時～13時頃

会場：①合生文化会館 ②みどり館（送迎あり）

料金：①1回 500円 ②1回 500円（食費は別途料金）

期間：4～6カ月（週1回：24回まで）

運動強度：★…弱め ★★…中程度 ★★★…強め

うきうき
挑戦派

⑥骨活教室 全14回 ★★

リハビリの専門職による転倒しない身体づくりの

ための教室です。足腰を鍛えることで、歩行の安定

性や筋力アップを目指します。

時期：5月～9月頃

10月～R9.2月頃

時間：午後（90分～120分） 料金：無料

会場：市民センター等 定員：20人

介護予防プログラム

⑦音楽教室 全10回 ★

音楽を通した介護予防教室です。心肺機能やお口

の機能の強化、認知症予防などにも効果があります。

運動が苦手な人でも楽しく参加できる教室です。

時期：10月～12月頃

時間：午前（90分間） 料金：無料

会場：市民センター等 定員：30人

⑧脳活き生き教室 全15回 ★

読み書き・計算、タブレットを活用した脳トレや

体操を行う認知症予防に特化した教室です。

時期：5月～7月頃

10月～R9.1月頃

時間：午前（120分間） 料金：200円

会場：市社会福祉協議会 定員：10人

努力派
こつこつ

詳細は

広報こうしで

募集

ぐんぐん
健康派

筋力向上プログラム
詳細は

広報こうしで

募集

要相談

①生活・介護支援サポーター養成講座 全7日間

全日程を受講すると市が認定する「元気応援サポー

ター」として報酬を得ながら活動することができます。

時期：6月～7月

②生きがいと健康づくり教室

・終活講座

・珈琲講座

・エンジョイファーム

・バルーンアート

・スマートフォン講座

③高齢者サロン

各地域で開催しています。

自分たちの地域でもサロン活動をしたい人、募集して

います。

④介護予防ボランティアポイント

30分以上のボランティア活動1回につき

うぇるこポイントを50ポイント付与します。

※詳細については市ホームページ

詳細は

広報こうしで

募集

趣味活動を

地域活動に活か

しませんか？

活動派
ばりばり 生涯現役プログラム

短期集中プログラム
元気応援プログラム

「退院後自宅での生活に不安がある」「転倒しやすく

なった」などの身体機能の低下に対し、短期集中型によ

る運動（リハビリ）を専門職と一緒に取り組みます。

「また○○したい！」を応援します。

⑪さわやかデイサービス（通所A） ★

時間：10時～14時頃 ※送迎時間により変わります

会場：栄市民センター

スリースマイル秋桜

料金：1回 300円（食費は別途料金）

利用回数：週1回

⑩おうちでリハビリ（訪問C） ★

専門職が自宅を訪問し、身体状況、生活環境を確認し

ながら、個別運動プログラムを提供し、生活のアドバイ

スを行います。

料金：1回 500円 （1回 40分程度）

回数：最大8回（週1～2回）

⑫健活サークル ★

時間：14時～15時30分

会場：ヒューマン・ケアこうしの杜

みどり館 ※送迎あり

料金：1回 200円

利用回数：週1回

趣味や地域活動がなく、閉じこもりがちな方、週1回の運

動や脳トレを楽しくみんなと一緒に取り組むことで、今の

元気を維持しましょう。

お住いの地域に

より会場が決ま

ります。


