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令和７年度すみだの介護予防

ほっぷステップ！
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　心身機能の低下は知らないうちに少しずつ進んでいることがあり
ます。ご自身の状態を定期的に知ることで、心と体の健康維持を心
がけましょう。
　理学療法士による測定のほか、フ
レイル予防のミニ講座や地域の通い
の場の紹介、個別相談も行います。

日　時 会　場

前
期

5月15日(木) １部：
午前10時～12時

２部：
午後1時半～3時半

ひがしんアリーナ(錦糸4-15-1)

5月16日(金) すみだ共生社会推進センター（押上2-12-
111）

後
期 10月28日(火) スポーツプラザ梅若(墨田1-4-4)

毎年１回はチェックしましょう !

 定　員 各部３０人（２部制）（先着順）
 募集時期 前期開催分　【区報掲載】4 月 11日号 
  後期開催分　【区報掲載予定】10 月 1日号 

理学療法士が
あなたの
フレイルチェック！

高齢者身体能力測定会【1日制】

※後期は、上記日時のほか、下記イベントでも身体能力測定会を実施します。

ダイナミックストレッチ【全9回制】� ★★★
体幹強化、筋力アップに
スポーツ健康医療専門学校によるカラダをダイナミックに動かしながら体幹強
化・筋力アップを目指す教室です。自宅でもトレーニングが継続できるようフォ
ローアップも行います。

日にち 時　間 会　場
10月4日～12月6日
(※11月1日を除く）土曜日 午後２時～ 3 時 スポーツ健康医療専門学校

( 両国 4 ｰ 27 ｰ 4）

 定　員 15 人（申込み多数の場合抽選）
 募集時期 【区報掲載予定】9 月 1日号

介護予防サポーターによるげんき応援教室【全10回制】� ★★

イベント
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筋 力 向 上 プ ロ グ ラム …弱め …中 …強め運動強度＝

体力測定あり

元気生き生き体操教室【全10回制】� ★★�
柔道整復師による体操入門
　柔道整復師による「柔（やわら）」の型
を取り入れた筋力向上を目指す体操教室
です。音楽に合わせ身体全体の筋力向上
トレーニングを行うほか、セラバンドを
使った体操も行います。

日にち 時　間 会　場
①9月5日～11月7日
　金曜日 午後1時10分～

2時40分

本所地域プラザ(本所1-13-4)

②9月3日～11月5日
　水曜日

すみだ共生社会推進センター
(押上2-12-7-111)

体力測定、
自主化支援教室（４回）あり

 定　員 各 25 人（申込み多数の場合抽選）＊未受講者優先
 募集時期 【区報掲載予定】8 月 1日号

あなたの行動でカラダ・ココロ変わる
フレイル予防フェス�in�SUMIDA
ご家族や友人と一緒に、フレイル予防体験をしてみませんか？？
　リハビリ専門職による健康チェックや介護予防体操、声出し脳トレ、ボッ
チャ体験ができます！地域でフレイル予防活動を行っているグループも紹
介しています。皆さまのご来場お待ちしております！！

日にち 時　間 会　場
9月13日　土曜日 日中 すみだリバーサイドホール等（吾妻橋1ｰ23ｰ20）

※詳しくは、HP・区報・SNS で情報発信していきます。

ボディケアプログラム� ★★★
「フウガドールすみだ」の選手と
行うフレイル予防
フウガドールすみだの選手が実際に行って
いるトレーニングを高齢者向けにアレンジ
した特別プログラムです。体幹を鍛えるほ
か、ボールを使ったレクリエーションを通
し脳トレも行います。

日にち 時　間 会　場
①5月27日　火曜日
②10月30日　木曜日 午後1 時 15 分～2 時 15 分 ひがしんアリーナ(錦糸4ｰ15ｰ1）

 定　員 25 人（申込み多数の場合抽選）＊未受講者のみ
 募集時期 ①【区報掲載予定】5 月 1日号
  ②【区報掲載予定】10 月 1日号

健康長寿の仲間づくり
　墨田区介護予防サポーター（区民ボラン
ティア）による介護予防・フレイル予防に
効果的な体操や脳トレ等を行う教室です。
区内８か所で実施しています。
　教室で知り合いになった仲間とともに、
介護予防の取組を継続するためのグループ
作りも行います。

会　場 実施曜日（原則） 時　間
みどり高齢者支援総合センター

（緑1-11-２　両国M‐1 Garden ２階） 第２・４水曜日 午前10時~11時

本所地域プラザ（本所1ｰ13ｰ4） 第２・４月曜日 午前10時～11時

業平三丁目集会所（業平3ｰ2ｰ5） 第２・４金曜日 午後2時～3時

すみだ共生社会推進センター（押上2ｰ12ｰ7ｰ111） 第２・４木曜日 午後2時～3時

すみだ生涯学習センター（東向島2ｰ38ｰ7） 第２・４金曜日 午前10時～11時

梅若橋コミュニティ会館（堤通2ｰ9ｰ1） 第２・４木曜日 午前10時～11時

立花四丁目集会所（立花4ｰ8ｰ10） 第２・４火曜日 午後2時～3時
八広はなみずき高齢者支援総合センター

（八広5ｰ18ｰ23） 第２・４火曜日 午後2時～3時

 定　員 各15 ～20 人（申込み多数の場合抽選）＊未受講者優先
 募集時期 【区報掲載予定】8 月 21日号
 開催時期 10 月～ 3 月

元気もりもり教室【全12回制】� 1部＝★★�2部＝★★★
居心地のよい元気空間
　健康体操と脳トレをレクリエーション
も交えて楽しく行う週 2 回の教室です。
運動の強度によって２つのコースに分か
れているのでご自身のレベルにあった指
導を受けられます。

日にち 時　間 会　場
①5月13日～6月20日
　　火･金曜日

1部 午前9時半～10時半
2部 午前10時45分～11時45分

みどりコミュニティセンター
(緑3-7-3)

 定　員 各部 30 人 ( 申込み多数の場合抽選 )＊未受講者優先
 募集時期 【区報掲載】4 月 21日号

体力測定あり
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すみだテイクテン教室【全9回制】� ★
食生活を改善したい方に
　「1 日 10 分間の運動を数回行い、
1 日 10 の食品群を食べよう！」を
合言葉に、ストレッチや筋力トレー
ニング、栄養の講話を行う教室です。
　調理実習も行いますのでぜひご
参加ください。

日にち 時　間 会　場
①5月1日～7月3日
　木曜日 午後2時～3時半 すみだ生涯学習センター(東向島2-38-7)

実習時のみ すみだ共生社会推進センター
②9月16日～11月18日
　火曜日 午後2時～3時半 すみだ共生社会推進センター

(押上2-12-7-111)
③10月9日～12月11日
　木曜日 午前10時～11時半 八広地域プラザ

(八広4-35-17)

▲

食生活の
チェック表

体力測定あり

 定　員 各 25 人（申込み多数の場合抽選）＊未受講者のみ
 募集時期 ①　【区報掲載】3 月 11日号
　　　　　　　②　【区報掲載予定】8 月 21日号
　　　　　　　③　【区報掲載予定】9 月 11日号

栄養・口腔ケアプログラム

お口に関するお悩みがある方に
　地域の歯科医師からお口の機能の低
下による日常生活への影響について学び
ます。
　普段、歯医者さんに聞けないことを気
軽に聞いてみましょう！

歯科医師による口腔ケア講習会

 開催時期 9 月～12 月（予定）

まるごと
若がえり教室

介護予防体操や栄養・口腔ケアの講話等を行います。
①運動特化型（主に体力アップを目指す教室です。）
②認知症予防型（認知症予防に効果的な脳トレを中心に行う教室です。）
③支援強化型
　（リハビリテーション専門職等によるコーチングを中心に、日常生活

改善を目指す教室です。）
らくらく
水中ウォーク教室

温水プールの中でウォーキング等を行い、体力アップを目指す教室
です。

　区内施設等で週に１回、集中的に体力アッ
プを目指す１２回制の教室です。

①要支援１・２の方
②基本チェックリストにより
生活機能の低下がみられた方

� 費　用� １回４００円　全１２回
  ご自宅から会場まで送迎があります。

� 申込み� 墨田区高齢者福祉課　地域支援係
  電話　03－5608－6178　FAX　03－5608－6404

問い合わせ、申込み先　東京都リハビリテーション病院
  電話 ０３－３６１６－８３９９

サービス･活動事業
通所型サービスC事業（３か月コース）

自宅でもリハビリを続けましょう
リハビリ専門職がご自宅に訪問し、支援を行います。

サービス内容

みんなと楽しく認知症予防
　声を出して脳を活性化させる認知症予
防のための朗読プログラムです。声を出す
ための体づくりや口腔トレーニングから始
め、オリジナル作品のリレー朗読に取り組
みます。
　会場受講コースと、オンライン受講と
DVD 受講を選べる自宅受講コースがあり
ますのでお気軽にお問い合わせください。

日にち 時　間 会　場

①11月19日～3月4日 水曜日 午前10時～11時半 すみだ生涯学習センター
(東向島2-38-7)

声出し脳トレーニング教室【全14回制】

� 定　員� 会場受講コース：各 25 人（男性枠 5 人）
  自宅受講コース：10 人
  （申込み多数の場合抽選）※未経験者のみ
� 募集時期� 【区報掲載予定】10 月 11日号

■会場受講コース

認 知 症 予 防 プ ログラム

短期集中予防サービス

在宅リハビリテーション支援事業

対　象

　墨田区内のラジオ体操会場をご紹介
します。お近くの会場をお探しの方は下
記までお問い合わせください。

ラジオ体操連盟
☎０３－３６３２－５７９２

　住民同士による地域の支えあい活動として、「小地域福祉活動」や「ふれあい
サロン活動」が行われています。活動への参加や協力を希望される方は下記ま
でお問い合わせください。「墨田区社会福祉協議会」のホームページからも活動
一覧をご覧いただけます。
墨田区社会福祉協議会　地域福祉活動担当　☎０３－ 5655 － 8361

ラジオ体操

支えあい活動・ふれあいサロンなど

参加者募集中！ グループ活動
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各地域のおもな自主グループ

●❶
みどり

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 いまから歩こう会（ポールウォーク） 竪川親水公園（江東橋） 第2・4水曜日 10時～11時半 どなたでも（ポール貸し出し：要予約）
2 ふじみの会（介護予防体操） みどり高齢者支援総合センター（緑1-11-2） 第2・3・4金曜日 14時～15時 65歳以上の方
3 ひだまりの会（体操など） 菊川公園（立川4-12-21） 毎週月曜日 10時半～11時半 どなたでも

4 江東橋さくら会
（介護予防のためのストレッチ体操） 江東橋公園（江東橋2-4-11） 毎週火曜日 10時～11時 65歳以上の方

5 千歳すみれ会（体操など） 千歳集会所（千歳2-2-5） 第1・3水曜日 13時半～14時半 どなたでも

6 ひまわり会（介護予防体操） みどりコミュニティセンター 
２階会議室（緑3-7-3）

第1・3・(5)木曜日
第2・4木曜日

14時～15時
15時15分～16時 65歳以上

7 きみどり会(体操) みどり高齢者支援総合センター（緑1-11-2） 第1・3・5水曜日 14時～15時 65歳以上の方
8 水曜会（体操） 江東橋集会所（江東橋5-16-15） 第1・3水曜日 10時～11時 65歳以上の方
9 脳トレ・からだリセットヨガ（ヨガ） オウトピアみどり苑（緑2-5-12） 第1・3金曜日 14時～15時 どなたでも

10 朗読会「希（のぞみ）」 みどりコミュニティセンター 
２階会議室（緑3-7-3） 第2・3・4金曜日 10時～11時 65歳以上の方

11 いちょうの会（歩いて脳トレ教室） オウトピアみどり苑（緑2-5-12） 毎週木曜日 10時～11時半 65歳以上の方
12 グリーン会 緑四丁目町会会館（緑4-11） 第1・3水曜日 10時～11時 65歳以上の方
13 弥生会 立川二丁目町会会館（立川2-14） 毎週金曜日　　 14時～15時 65歳以上の方

●❷
同愛

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 若宮体操会（体操、ストレッチ、筋トレ） 若宮公園（本所2-2-19） 毎月第3水曜日 13時半～14時半 65歳以上の方

2 ダンス＆サークルスカイ＆ツリー
(ソーシャルダンス) 中ノ郷信用組合（東駒形4-5-4） 毎週木曜日 10時～11時半 おおむね65歳以上の方  医師から運動の制

限を受けていない方　現在新規募集なし
3 緑町ポールウォーク（ストレッチ・ポールウォーク） 緑町公園（亀沢2-7-7） 毎月第1・3水曜日 10時～11時半 医師から運動の制限を受けていない方
4 YYテイクテン（体操・栄養の勉強） 中ノ郷信用組合（東駒形4-5-4） 第2水曜日 13時半～15時半 すみだテイクテン教室を卒業された方等

5 太極拳＆花体操 大横川親水公園・
紅葉橋ゲートボール場付近 月曜日～土曜日 6時50分～ どなたでも

6 おやじ元気教室（体操・ウォーキング） 大横川親水公園 業平橋付近 第1・3月曜日 10時～11時 どなたでも
7 群読　ほがらか（朗読） 第一勧業信用組合墨田支店（石原4-24-5） 第1・3・４金曜日 10時～12時 どなたでも
8 声出しボイス晴れやか（朗読） 石原四丁目町会会館（石原4-24-5） 第2・4火曜日 10時～11時半 どなたでも
9 モキハナ（フラダンス） 吾妻橋会館（吾妻橋1-23-27） 第1・2・3火曜日 13時半～15時 どなたでも
10 アベリア（俳句） 吾妻橋会館（吾妻橋1-23-27） 第2木曜日 13時半～15時半 どなたでも
11 ぴょんぴょん（体操） 本所地域プラザ３階（本所1-13-4） 第1・3金曜日 10時～１１時 現在新規募集はしていません
12 すばる（朗読） 中ノ郷信用組合（東駒形4-5-4） 第2・4火曜日 10時～11時半 どなたでも
13 駒三健康体操 東駒形三丁目会館（東駒形3ｰ10ｰ7） 第1・3火曜日 14時～15時半 どなたでも

●❸
なりひら

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 リンパ体操（体操）

なりひらホーム２階　地域交流スペース
(業平5-6-2）

毎週月曜日 13時半～14時半

どなたでも

2 なりひら倶楽部（体操） 毎週火曜日 10時～11時
3 ステップ体操（体操） 毎週水曜日 13時半～14時半
4 ピンピンコロリ体操（体操） 毎週木曜日 9時半～10時半
5 身体のびのび体操（体操） 毎週金曜日 10時～11時
6 元気生き生き体操クラブ（体操） 毎週金曜日 1３時半～1４時半
7 大横川公園体操（体操） 大横川親水公園　紅葉橋北側広場 毎週木曜日 13時～14時
8 歩いてスッキリ大横川歩こうクラブ（体操） 大横川親水公園　長崎橋跡付近 第2・4水曜日 9時45分～11時15分
9 錦糸公園歩こう会（体操･ウォーキング） 錦糸公園ふれあい広場（錦糸4-15-1） 第1・3・4水曜日 10時～11時
10 折り紙教室 なりひらホーム２階　地域交流スペース（業平5-6-2） 第1・2・4火曜日 13時半～14時半
11 ケアカフェなりひら（麻雀･おしゃべり） なりひらホーム２階　地域交流スペース（業平5-6-2） 毎週土曜日 11時～15時半

●❹
こうめ

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 向島言問健康体操会（介護予防健康体操） 向島パークハイツ集会室（向島３-２-1） 第1・3水曜日 13時15分～14時半

どなたでも

2 こうめ白百合会（介護予防体操） すみだ共生社会推進センター（押上2-12-7） 第2・4木曜日 10時～11時
3 ほんわカフェ（つどいの場） 押上2丁目アパート集会室（押上2－1－1） 第2・4木曜日 11時～13時
4 やよい会（体操） SORAスタジオ3（押上1－29－23） 第1・3金曜日 10時～11時
5 写楽（写真クラブ） 押上2丁目アパート集会室（押上2－１－１） 第2水曜日 10時～12時
6 げんき会（体操） 押上２丁目アパート集会室（押上2－1－1） 毎週火曜日 14時～15時
7 隅田公園みんなで歩こう会（ウォーキング） 隅田公園そよかぜ広場（向島１丁目から出発） 第2・4水曜日 10時～11時
8 向四北歩こう会（ウォーキング） 秋葉神社（向島4-9-13から出発） 月1回　お問い合わせください 10時～11時
9 こうめよりあい処（つどいの場） 向島三丁目（お問い合わせください） 毎週火曜日 14時～16時

10 園芸サークルそらまめ（園芸） すみだ福祉保健センター（向島３-36-７） 第1または第2木曜日（お問い合
わせください） 9時半～11時

11 習字クラブ（習字） ケアハウスこまち墨田館（押上3－61－4） 第2・4火曜日 14時半～16時
12 シニアヨガ教室（ヨガ） ケアハウスこまち墨田館（押上3－61－4） お問い合わせください。
13 オシアゲ歩こう会（ウォーキング） 飛木稲荷神社（押上2－39－6） 第1・3木曜日（雨天中止） 10時集合(1時間程度)
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※掲載している団体等以外のグループも数多くあります。詳しくは、各地域の高齢者支援総合センターへお問い合わせください。

●❻
うめわか

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 うめわか体操「男組」(健康体操・脳トレ） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 毎月第1・3月曜日 10時～11時45分 男性限定
2 墨５らくらく体操会(健康体操・歌） 旧隅田小学校体育館（墨田5-49-5） 毎月第3木曜日 10時～11時半

どなたでも

3 フィジカリック（健康体操） 中之郷信用組合・鐘ヶ淵支店（墨田4-14-1） 毎月第2・4月曜日 13時半～15時
4 梅若体操会（転倒予防体操） 中之郷信用組合・鐘ヶ淵支店（墨田4-14-1） 毎月第1・3水曜日 14時～15時
5 スマイルクラブ（健康体操） スポーツプラザ梅若・会議室（墨田1-4-4） 毎月第2・4木曜日 13時半～14時半
6 サロンうめわか（健康体操・盆踊り） 梅若橋コミュニティ会館(堤通2-9-1） 毎月第2・4木曜日　 13時半～15時

7 シルバーサロンよっこらしょ
（健康体操・口腔ケア・脳トレ等）

デイサービスセンターかねがふち
(墨田3-41-16） 毎月第1・3日曜日　 10時～12時

8 はっぴー＆クローバー（健康体操） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 毎月第1・3水曜日 　 ①13時15分～14時15分
②14時半～15時半

9 美菜の会（健康体操） スポーツプラザ梅若・体育館（墨田1-4-4） 毎月第2・4火曜日 10時～11時45分
10 さくら元気会（和室でのストレッチ・健康体操） 梅若ゆうゆう館・和室（墨田1-4-4） 毎月第1・3金曜日 10時～12時
11 青空体操会（健康体操・筋トレ・ダンス等） 白鬚公園（墨田1-4-42） 毎週火曜日（第5火曜日・祝日休み） 10時～11時
12 梅若スカイツリークラブ（健康体操） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 第1・3火曜日 10時～11時半
13 梅若チャチャ体操クラブ（健康体操） 梅若ゆうゆう館（墨田1-4-4） 第1・3金曜日 10時～11時半

●❺
むこう
じま

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 からたちの会（健康体操・リズム体操・口腔体操） からたち児童遊園（京島3-10-19） 第1・3水曜日（雨天中止） 10時～11時

どなたでも

2 かたつむりの会（健康体操・脳トレ・口腔体操） 露伴児童遊園（東向島1-7-11） 第1・3金曜日（雨天中止） 13時半～14時半
3 京島南公園桜会（健康体操・脳トレ・ウオーキング） 京島南公園（京島2-20-17） 第1・3水曜日（雨天中止） 10時～11時
4 ひまわりグループ（脳トレ・リズム体操・健康体操） セノバ東京（東向島2-31-19-101) 第1・3火曜日 10時半～11時半

5 すずらんの会（健康体操・脳トレ・お手玉体操） 玉ノ井町会会館2階（東向島5-24-3）
こでまり児童遊園（東向島5-24-1) 月2回：第1・3月曜日 13時半～14時半

6 なのはなの会（健康体操・脳トレ・口腔体操） すみだ生涯学習センター3階・和室
（東向島2-38-7） 第1・3水曜日 13時半～14時半

7 今日行く会（健康体操・脳トレ・口腔体操） 京島第一集会所（京島3-3-6） 第2・4火曜日 10時～11時
8 ふじ公園男の会（健康体操・脳トレ・タオル体操） 東向島ふじ公園（東向島2-46-7） 第2・4水曜日（雨天中止） 14時～15時 男性限定
9 交楽雀雀（ちゅんちゅん）倶楽部（健康麻雀） 親交町会会館（東向島6－60－6） 第2金曜日・第4火曜日 13時半～17時 東向島・京島・周

辺地域の方10 曳舟健康麻雀の会 曳舟東ビューハイツ１階集会室（京島1-45-1） 第１・３木曜日 13時半～17時

11 折り紙の会 むこうじま高齢者支援総合センター
相談室（東向島2-36-11） 第3水曜日（2部） 13時～14時半・

14時半～16時
どなたでも12 手芸の会 すみだ生涯学習センター3階・研修室2

（東向島2-38-7） 第1・2・4木曜日 13時～16時半
（各自の都合）

13 あじさいの会（脳トレ・コグニサイズ） 京島三丁目北町会会館２階（京島3-18-1） 第2木曜日 14時～15時半

●❼
ぶんか

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象

1 立花体操会
（椅子を使った介護予防体操）

立花一丁目団地第一集会所
（立花1-26-2　2号棟1階） 原則第1･3月曜日 14時～15時 医師から運動制限を受けてい

ない方

2 立花一丁目団地ポールウォーキング
サークル（体操・ポールウォーク）

立花一丁目団地第三集会所
（立花1-26-2　2号棟1階） 第4木曜日 10時～12時

どなたでも

3 あこがれ体操会（介護予防体操･脳トレ） 東あずま公園集会所（立花2-32-12） 第1・3金曜日
①13時半～14時半
②14時45分～15時45分4

東あずま元気体操会
（介護予防体操･脳トレ）

東あずま公園集会所（立花2-32-12） 第2・4金曜日　

5 なでしこテイクテン（介護予防体操） 中ノ郷信用組合・立花支店（立花4-1-3） 第2･4木曜日 14時～15時

6 はなはな茶屋（フォークダンス） 文花公園（文花1-27-19）又はぶんか高齢
者支援総合センター 第3月曜日 14時～16時半

7 ぶんかフラワークラブ（季節の花の植
付け、肥料・水やり等）

ぶんか高齢者支援総合センター（文花1-29-5　
都営文花一丁目アパート5号棟1階）

毎週土曜日（花のお手入れ） 8時半～9時10分
第1水曜日（話し合い） 9時～10時

8 ちよ紙の会（折り紙） ぶんか高齢者支援総合センター（文花1-29-5　
都営文花一丁目アパート5号棟1階） 第1金曜日 13時半～16時

9 脱メタボ（介護予防体操：筋力をつけ
ていつまでも自分の足で歩ける様に） いきいきプラザ（文花1-32-2） 毎週土曜日 ①14時～15時

②15時15分～16時15分

●❽
八広

はなみずき

名　称（内容） 場　所 活動日・時間 対　象
1 ひまわり会（介護予防体操・脳トレ） 八広地域プラザ（吾嬬の里）（八広4-35-17） 第2・4月曜日 13時半～14時45分

どなたでも

2 すみれ会（介護予防体操・脳トレ） 八広地域プラザ（吾嬬の里）（八広4-35-17） 第2・4月曜日 15時～16時
3 さくら倶楽部（和室での体操） 東墨田会館（東墨田2-12-9） 第1・3火曜日 14時～15時
4 ゆりのき会(和室での体操） 東墨田会館（東墨田2-12-9） 第1・3水曜日 10時半～11時半
5 そんぽ会（介護予防体操・脳トレ） そんぽの家Ｓ東墨田（東墨田2-3-18） 第1・3月曜日 14時～15時半
6 曳舟体操会（介護予防体操） 中ノ郷信用組合･寺島支店（3階）（八広1-21-12） 第2・4火曜日 14時～15時
7 いちごの会（介護予防体操） 中ノ郷信用組合･寺島支店（2階）（八広1-21-12） 第1・3火曜日 10時～11時
8 メロンの会（介護予防体操） 中ノ郷信用組合･寺島支店（3階）（八広1-21-12） 第1・3火曜日 14時～15時
9 スミダ健康クラブ 中ノ郷信用組合･寺島支店（3階）（八広1-21-12） 毎週水曜日 10時～11時

10 八広ひまわり会（介護予防体操） 八広公園（八広5-10-14） 毎週金曜日
（第2金曜日休み） 10時～11時

11 旧中川を歩こう会（ウォーキング） 河川敷遊歩道（東墨田1丁目） 第2・4水曜日 10時～11時
12 鍛脳フィットネス 八広図書館ホール（八広5-10-1-104） 第2・4水曜日 10時～11時
13 都鳥（朗読グループ） 八広はなみずき高齢者支援総合センター（八広5-18-23） 第2・4月曜日 13時半～15時
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おしゃべりしながら楽しく活
動しています。皆様のご参加
お待ちしています！

介護予防リーダーによる体操
指導が的確で、楽しく続けら
れています。

「四季を感じながら」フレイル予防
地域の人とつながるウォーキンググループ

健康寿命延伸を目標に、
「心が楽しい」と感じる介護予防体操グループ

　フレイル予防のため、毎月第２金曜日に荒川の河川敷をウォーキング 
しているグループです。河川敷に咲いている四季折々の草花を眺めなが
ら楽しく活動を続けています。
　東白鬚公園を中心に第 1 ～第 4 木曜日と第 2・４水曜日の午前中に活
動している「東白鬚公園歩け歩け会」というウォーキンググループもあり
ます！

　屋外で介護予防体操やウォーキングを中心に活動を行っているグルー
プです。男性の参加者も多く、どなたでも気軽に参加しやすいアットホー
ムなグループです。
　「太陽の光を浴びて活動をするようになってから、生活リズムが改善さ
れた」「参加者同士がサポートし合い、楽しく活動に参加できる」と好評
です。

●荒川リバーサイドウォーキング（うめわか） ●錦糸公園歩こう会（なりひら）

6

参加者募集中！ グループ活動 お住まいの担当高齢者
支援総合センターへ

申込み
問合せ 8 ページ
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申込み
問合せ定　員 受講料

対象者

開催日程

会　場

03－5608－6178
墨田区高齢者福祉課　地域支援係

このページの申込み・問合せ

電話

(有)なのはな福祉サービス Life Oasis O₂ZONE 
（ライフ　オアシス　オーツゾーン） 東京墨田看護専門学校

SOMPOケア株式会社
（そんぽの家Ｓ東墨田） ＮＰＯ法人アイデアツリーヒラメキ 社会福祉法人玄武会

介護付有料老人ホーム 
すみだ明生苑 労働者協同組合労協センター事業団 飛鳥未来きぼう高等学校 

両国キャンパス

第一勧業信用組合 墨田支店 SOMPOケア株式会社
（SOMPOケア ラヴィーレ錦糸町） ALSOK介護株式会社

居食屋 幸 株式会社クリエイト・ケア 居酒屋「きぬた」

7

マップからグループ
の活動情報を探す
ことができます。

●活動場所提供者（令和7年3月末時点）

希望日の 1か月前までに申請書を記入し、区役所４階高齢者福祉
課またはお近くの高齢者支援総合センターへご提出ください。

区役所から代表者様宛に、事業決定(不承認 ) 通知書を送付します。
その後、講義内容等について講師と調整していただきます。

講義当日、内容についての質問・相談等があればお受けします。

インターネットで通いの場・集いの場が見つかる
　高齢者やそのご家族、支援する方などに
役立てていただくため、地域で行われてい
る体操や趣味などの交流活動の情報を随時
更新し、インターネットで公開しています。

 いきいきマップすみだ

右のＱＲコードを読み
取ることでも掲載ペー
ジに接続できます。

通いの場等の栄養・口腔ケア講師派遣事業
管理栄養士・歯科衛生士を派遣します
　管理栄養士、歯科衛生士が皆様の集う場にお伺いし、健康について
の講義や相談を行います。
　日頃の体操等の活動にプラスして、専門職からの低栄養予防や口腔ケ
アについての助言・指導を取り入れ、効果的にフレイル ( 虚弱 ) を予防し
ましょう。

� 対　象� 区内在住の６５歳以上の高齢者５人以上で構成された
  自主グループ等

利用の
流れ

＊１つの団体の利用可能回数は、年度内２回までです。

介護予防リーダー派遣いきいきマップすみだ

　地域の高齢者の皆さんが、健康体操や認知症予防などの介護予防を
目的に自主グループを立ち上げる際、介護予防リーダーを派遣します。
活動内容に運動メニューが取り入れられます。

運動指導（１時間程度）６回まで支援内容

下記のすべてを満たすグループ
①区内在住の65歳以上の10人以上で構成されている
②活動の拠点を区内に置いている
③責任者を特定することができる
④会則、構成員名簿がある
⑤原則、新規に立ち上げるグループ

対象団体

通いの場の活動場所提供者登録制度

　本制度は、自主グループの活動のために、場所を提供してくださる区内の法人
や任意団体、個人を募集、登録する制度です。活動場所を探している団体が区に
申出書を提出することで、区から提供者を紹介します。
　詳細については問合せ先までご連絡ください。

高齢者の自主グループに活動場所を提供します

地域集会所利用料金減額対象承認制度

　地域集会所とは、コミュニティ活動の場としてご利用いただける有料施設です。
本制度は、自主グループが介護予防に資する公益的な活動を継続的かつ計画的に
地域集会所を利用して行う場合、区が利用料金の 5 割減額対象となることを承認
する制度です。
　減額対象として承認を受けるには、事業計画書等の各種申請書類をご提出いた
だく必要があります。詳細については、問合せ先までご連絡ください。

地域集会所の利用料金を５割減額します

体操指導の地域リーダーを派遣します

墨田区高齢者福祉課　地域支援係
電話 ０３－５６０８－６１７８15 名（申込み多数の場合抽選） 無料

区内在住で講座修了後にボランティア活動をしていた
だける方

　介護予防の専門的な知識と方法（全 24 時間）を学び、講座修
了後はボランティアとして、区が開催する介護予防事業や、地域
の自主グループ等で体操の指導にご協力いただきます。
　また、介護予防リーダーには毎年研修会があり、実技などの復
習や、新たな知識や実技を習得できます。

10月20日～11月17日（毎週月曜日）
午前10時～午後4時
※事前説明会、フォローアップ講座があります。
スポーツクラブ　ルネサンス両国（両国2-10-14） 理論から実技まで、健康づくりについてしっかり

学べる

介護予防サポーターの皆さん

体操の先生や専門職の
サポートが欲しい…

活動場所が
みつからない

2
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3

リーダー養成プログラム

介護予防リーダー養成講座
体操指導のボランティアを養成します

どんな活動が
あるのかしら



週に 2回以上は運動する
習慣をつけましょう

週に 2回以上
は運動する
習慣を
つけましょう

家族･友人と
のつながりや
支え合いを
大切にしま
しょう

10種類の食品
のうち､1日
7種類以上の
食品をとりま
しょう

お口の体操で
かむ筋肉を
鍛えましょう

　年齢とともに心身の活力が
低下して、要介護状態となるリ
スクが高い状態をいいます。
　早めの対策で健康な状態
に戻ることができます。

フレイル予防の４つのポイント

フレイルとは

8

　フレイル予防に何より大切なのは継続です。普段の生活
にスパイスとして下の内容を少しずつ取り入れると、習慣
化されて自然に続けることができるようになります。具体
的な目標を決めて、まずは 3 か月、続けることから始めて
みてください。

自分でできる
フレイル予防

社会福祉法人 賛育会
賛育会病院 理学療法士
伊藤晃洋さん

あなたのまちの高齢者
の総合相談窓口です。
介護予防についても
お気軽にご相談ください。

窓口 担当地区 電話番号

●❶ みどり高齢者支援総合センター
緑 1－１１－２　両国 M-1Garden2 階

両国・千歳・緑・立川
菊川・江東橋 ☎ 03-5625-6541

●❷ 同愛高齢者支援総合センター
亀沢２－２３－７　塚越ビル１階

横網・亀沢・石原・
本所・東駒形・吾妻橋 ☎ 03-3624-6541

●❸ なりひら高齢者支援総合センター
業平５－６－２　なりひらホーム内

錦糸・太平・横川・
業平 ☎ 03-5819-0541

●❹ こうめ高齢者支援総合センター
向島３－３６－７　すみだ福祉保健センター内 向島・押上 ☎ 03-3625-6541

●❺ むこうじま高齢者支援総合センター
東向島２－３６－１１　べレール向島内

東向島（一～三、
五・六丁目）・京島 ☎ 03-3618-6541

●❻ うめわか高齢者支援総合センター
墨田１－４－４　シルバープラザ梅若内

堤通・墨田・
東向島四丁目 ☎ 03-5630-6541

●❼
ぶんか高齢者支援総合センター
文花1－29－5　
都営文花一丁目アパート5号棟1階

文花・立花 ☎ 03-3617-6511

●❽ 八広はなみずき高齢者支援総合センター
八広５－１８－２３ 八広・東墨田 ☎ 03-3610-6541

高齢者支援総合センター 月曜日～土曜日 午前９時～午後６時
（日曜日、祝日、年末年始はお休みです）

元気高齢者施設等 健康増進事業、各種講座、施設貸出等を行います。

名　称 電話番号 施設内容
A 立花ゆうゆう館

立花 6-8-1-102 ☎ 03-3613-3911 サロン、ホール、講習室など

B いきいきプラザ
文花 1-32-2 ☎ 03-3618-0961 サロン、交流活動室、キッズコー

ナー、トレーニングルームなど

C 梅若ゆうゆう館
墨田 1-4-4 シルバープラザ梅若内 ☎ 03-5630-8008 サロン、ホール、講習室など

D すみだ福祉保健センター
向島 3-36-7 ☎ 03-5608-3711 教養娯楽室、保健室


