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１．はじめに   介護予防・支え合い活動 Q＆A  

  

Q. 介護予防のためには、何をするのがよいですか？  

A. 何らかの「活動」に打ち込むことが効果的です   

人は年齢を重ねると、仕事を退職したり、趣味やスポーツを控えることがあります。また、外

出や人との交流機会が少なくなったり、子どもとの同居により家事をしなくなることもあります。

仕事や家事、趣味、スポーツといった「活動」は、身体を動かしたり頭を働かせる機能に一定の

負荷をかけるため、それが心身の機能の維持につながっていると言われています。しかし、こう

した「活動」を控えてしまうと、これまで自然にかかっていた負荷がかからなくなり、心身機能

の低下を招くことがあります。心身機能が低下すると、生活がより消極的になり、それが更なる

機能の低下につながり、介護が必要になる原因となることもあります。 

介護予防には、何らかの「活動」に打ち込むことが効果的と言われています。「活動」には、就

労、地域組織での仕事、家事、ボランティア、趣味、習い事、スポーツなど、色々あります。こ

れまで何らかの「活動」に取り組んできた方は、それをなるべく継続することが重要です。これ

まで仕事一筋だったが退職した、これまでの趣味を継続するのは体力的に難しいといった場合は、

新たに打ちこめる「活動」を探すのもよいでしょう。活動を継続する上で大切なのは、自分が興

味や関心を持てる「活動」に取り組むことです。 

あなたが打ちこみたい「活動」は何ですか？あなたの興味や関心から考えてみて下さい。そう

した「活動」に取り組みながら、意識的に心身の機能をつかうことが、介護予防につながります。 

 

～あなたが打ちこみたい「活動」は、何ですか？～ 
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Q. 介護予防の効果を高めるにはどうすればよいですか？ 

A. 「セルフマネジメント」（自己管理）の力を高めることが重要です 

  

「活動」に取り組む際は、それが心身への良い刺激になるよう心がけると効果的です。例えば、

趣味の手芸に取り組むなら、ひとりでではなく仲間をつくりながら励む、外出が可能であれば活

動場所まで徒歩で移動してみるといった工夫をすることができます。これにより、単純に手芸を

する動作だけでなく、活動場所への移動や仲間とのコミュニケーション等を通じて、筋力の維持、

心肺機能の改善、精神の賦活化といった様々な心身機能の維持・改善を期待することができます。 

また、自分で取り組むのが難しいことについては、地域の支援やサービスを活用することも可

能です。例えば、移動が難しい場合は、送迎等の外出支援サービスを活用することもできます。

また、遠いところでの買い物や複雑な調理は難しいという場合には、一緒に家事を行ってくれる

支援もあります。「活動」する上で不安や心配なことは、あらかじめ家族や友人、活動場所の仲間

等と共有しておくとよいでしょう。 

このように、心身の健康に良い生活を送るように心掛けたり、心身の衰えに応じて生活のあり

方を見直しながら、自分だけでは難しいことは必要な支援・サービスを選択して利用することは、

自律的に生活を管理する「セルフマネジメント」の力を高めることにつながります。地域の中に

は、様々な支援やサービスがありますが、これを利用するだけでは介護予防には不十分です。自

分にあった支援・サービスを選んで、「セルフマネジメント」に取り入れていくことが重要です。 

 

～必要に応じて支援・サービスを活用しながら、あなたの好きな「活動」をしてみましょう～ 
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Q. 心身が衰えても「活動」を継続することはできますか？ 

A. “お互いさまの助け合い”が活動継続のカギとなります 

 

心身が衰えてくると、屋外での転倒がこわい、荷物を持った移動が大変、立ち座りが難しいと

いった、ちょっとしたことをきっかけに「活動」が難しくなることがあります。その時に「活動」

を継続できるかは、“お互いさまの助け合い”をできる仲間がいるかによって変わります。 

心身の衰えによる多少の難しさがあっても、何らかの「活動」に打ち込みたいという人はたく

さんいます。あなたの仲間が困っていたら、“お互いさま”の気持ちで積極的にサポートしてみて

はどうでしょう。一緒に活動場所に通う、荷物を持ってあげるといった、ご自身ができる範囲の

ちょっとした手助けで構いません。それが、その人が「活動」を継続する上で大きな後押しにな

ります。同様に、ご自身も困っていることがあれば、仲間と助け合う方法を考えてみて下さい。

例えば、買い物や食事の準備等でお互いに困りごとがあれば、一緒に買い物に行く、おかずをお

すそわけするといった助け合いも考えられます。“お互いさまの助け合い”は、互いに役割を果た

すことで心身によい刺激になり、助け合いの風土が「活動」を継続する大きな支えとなります。 

このように、心身機能の多少の低下があっても参加できる「活動」の場や“お互いさまの助け

合い”は、心身が衰えても、慣れ親しんだ友人・知人関係の中で生活できる地域づくりにつなが

ります。誰もが分け隔てなく参加できる場や互いに助け合える仕組みを、地域の中にたくさんつ

くっていきましょう。 

 

～自分らしい生活を送るための地域づくりに参加しませんか？～ 

 

誰もが参加できる活動の場
お互いさまの助け合い

自分らしい生活を継続できる地域づくり
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２．七飯町内の介護予防・支え合い活動の紹介 

 

ここでは、七飯町内にある様々な介護予防・支え合い活動の場所を紹介しています。あなた

の興味・関心のある活動を探してみて下さい。 

 
 

～ あなたはどんなタイプですか？ ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・卓球等のスポーツを楽しみたい 

・運動や体操の機会をつくりたい 

・音楽活動をしてみたい 

・仲間と麻雀をやってみたい 

 働きたい  地域に貢献したい 

 身体を動かしたい  趣味を楽しみたい 

働きたい・地域に貢献したいと思っている方への耳よりな情報を 

 5 ページに掲載していますのでご覧ください。 

・特技・経験を活かして仕事がし

たい 

趣味を楽しみたい・身体を動かしたいと思っている方への耳よりな情報を 

 8 ページに掲載していますのでご覧ください。 

・ボランティア活動に参加してみ

たい 
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働きたい、地域に貢献したいと思っている方への耳より情報 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・生活支援サポーターとして働いてみたい 

 

 

 

事業所名：訪問介護事業所 輝（きらり） 

事業所住所 七飯町字藤城３６３番地１０ 

雇用形態 パート（試用期間３ヵ月） 週１回・１時間からでも可 

応募資格 年齢要件：なし 

待 遇 
○交通費の支給があります ○介護職員初任者資格取得支援制度があります 

○定期的な職場研修を実施しています 

仕事内容 ○生活援助（掃除・洗濯・買い物・調理） ○直行直帰可 

問い合わせ先 ○担当者：木村 康則  ○連絡先：６４－８８７０ 

事業所名： 訪問介護センター小華苑 

事業所住所 七飯町大川３丁目１８−１２ 

雇用形態 パート（試用期間４ヵ月） １日４～５時間（早出・遅出あり） 

応募資格 年齢要件：５０歳代まで 

待 遇 

○交通費の支給があります（片道２㎞以上） 

○介護職員初任者資格取得支援制度があります 

○定期的な職場研修を実施しています 

仕事内容 ○生活援助（掃除・洗濯・調理） 

事業所ＰＲ 資格取得により正社員への道があります 

問い合わせ先 ○担当者：土谷 孝子  ○連絡先：８６－７５０１ 

七飯町では、生活支援を必要とする高齢者が増加する中、高齢者の生活を支える新たな担い手と

して、「生活支援サポーター」を養成するための研修を開催しています。 

本研修は平成２９年度からスタートし、受講者は、これまでに１７２名となりました。訪問介護

事業所の登録ヘルパーや要支援状態の高齢者の生活支援を担う有償ボランティアとして男女問わず

多数のシルバー世代の方が活躍されています。 

また、七飯町シルバー人材センターでは、健康で働く意欲のある６０歳以上の会員に対し、希

望・経験・能力に応じ仕事の提供をしています。 

訪問介護事業所のヘルパーとして、要支援状態の方のご自宅等を訪問し、生活援助サービス（掃

除・洗濯・調理・買い物等）を提供します。給与等の詳細は直接事業所にお問い合わせください。 
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事業所名： ヘルパーステーション「七飯社協」 

事業所住所 七飯町字中野２１０－２ 

雇用形態 登録・パート  週１日からでも可 

応募資格 年齢要件：なし 

待 遇 
○交通費の支給があります ○勉強会開催の予定をしています 

○介護職員処遇改善手当の支給があります。 

仕事内容 ○生活援助（掃除・洗濯・買い物・調理） ○直行直帰可 

事業所ＰＲ 不安の無いよう、初回はサービス提供責任者が同行させていただきます。 

事業所名： ヘルパーステーションそよかぜＰａｒｔ２ 

事業所住所 七飯町本町６丁目７－１２ 

雇用形態 登録・パート  週１日・１時間からでも可 

年齢要件 なし 

待 遇 

○交通費の支給があります（事務所から訪問先までのキロ数に応じて） 

○昇給・賞与あり ○介護職員初任者資格取得支援制度があります 

○定期的な職場研修を実施しています 

仕事内容 

○生活援助（掃除・洗濯・買い物・調理）  

○直行直帰可（但し、必要情報の報告並びに翌日記録作成のため事務所に来て

頂きます） 

事業所ＰＲ 

「心接介護」を理念とし、お客様の声なき声に耳を傾け、お客様に満足してい

ただけるよう日々努力しております。又介護員一人ひとりが自分の家族に使い

たいと思える事業所を目指しております。 

問い合わせ先 ○担当者：寺田 育代  ○連絡先：４８－１１００ 
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・生活支援サポーターとして地域に貢献したい 

 

 

 

 

 

 

 

 

・シルバー人材センターで働いてみたい 

 

 

事業所名： 七飯町社会福祉協議会 

事業所住所 七飯町本町４丁目８－１ 

事  業  名 生活支援サポート事業 

主な支援内容 
①掃除、洗濯、ゴミ出し等、概ね３０分以内で終了する簡易な生活援助 

②見守りを兼ねた相談・話し相手 ③町内の買い物や通院等の外出支援 

活動報酬 

依頼会員が負担する謝礼金（１５分あたり１７０円）から、社会福祉協議会

が受け取るコーディネート料（謝礼金の１割）を差し引いた額が、サポート会

員の活動報酬となります。 

問い合わせ先 ○連絡先：６５－４９０３ 

事業所名： 七飯町シルバー人材センター 

事業所住所 七飯町字鶴野２２９－２ 

雇用形態 

会員登録制 ※入会には下記の会費の納入が必要です 

・会費：1,800 円(年額)/150 円(月額) ・互助会費 1,200 円(年額) 

請負又は委任契約  

年齢要件 ６０歳以上 

待 遇 

○就業実績により配分金（報酬）が得られます 

○就業中の事故に備えて傷害保険・賠償責任保険に加入しています 

○就業の技能習得や技術の向上を目的とした各種講習会に参加できます 

仕事内容 ○草取り・除雪・剪定・除雪・大工仕事・車の運転等 

問い合わせ先 ○連絡先：６６－３４７０ 

手助けのほしい人(依頼会員)とお手伝いのできる人(サポート会員)が社会福祉協議会に会員登

録を行い、会員相互の信頼関係をもとに、要支援状態の依頼会員の生活をサポートする有償ボラ

ンティア事業です。 
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趣味を楽しみたい・身体を動かしたいと思っている方への耳より情報  

 

 

事業名： 地域介護予防活動支援事業 

対象となる介護予防

活動の例 

①お茶のみ会、昼食会、季節行事などのお楽しみ会 

②体操、散歩などの健康づくり活動 

③手芸、陶芸などの作品づくり 

④囲碁、麻雀、カラオケ、卓球等の趣味活動 

⑤健康講座、介護教室、料理教室 

介護予防活動の条件 

①営利活動、政治活動又は宗教活動を目的としたものでないこと 

②町内の団体等であること 

③１回あたり概ね３名以上の参加があり、そのうち町内に在住する６５歳

以上の方が半数以上占めていること 

④専ら特定の活動のみ行うのではなく、活動の合間や終了後に参加者との 

交流の時間があること 

⑤特定の参加者だけでなく、初心者や団体に所属する会員以外の方も参加 

できること 

⑥概ね月２回以上、１回あたり１時間以上活動を実施すること 

補 

助 

内 

容 

①介護予防活動立ち上げ費用                            

活動を立ち上げるにあたり必要となる備品の購入費用並びに会場及び備品の修繕費用 

○補助上限額 １事業につき／１０万円 

②介護予防活動運営費用                              

活動を実施する場合にかかる運営経費 

○補助上限額 １回当たり／３００円×町内に在住する６５歳以上の参加者数 

（但し、１回当たり 4,500 円、年間 108,000 円を上限とします。） 

③介護予防活動送迎加算                              

要介護認定を受けている方等（送迎該当者）に対する送迎費用 

○補助上限額 １回当たり（片道）／３００円×町内に在住する６５歳以上の送 

迎該当者数（但し、１回あたり（片道）4,500 円とします。） 

④介護予防活動継続費用                              

①の費用を使い立ち上げた活動を、次年度以降、月４回以上実施又は継続するにあたり 

必要となる備品の購入費用並びに会場及び備品の修繕費用 

○補助上限額 １事業につき／5 万円 

問い合わせ先 ○社会福祉協議会  連絡先：６５－４９０３ 

七飯町では、住民のみなさんが、自分たちの集まる場所を作り実施する介護予防活動に対し、活

動費の一部を補助する事業を実施しています。 
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・地域介護予防活動支援事業 実施団体の紹介 

 

趣
味
を
楽
し
み
た
い
（
麻 

雀
・
カ
ラ
オ
ケ
） 

団体名： 麻雀サロン 

活動内容 麻雀 活動時間 ９：３０～１１：４０ 

活 動 日 第２・第４ 土曜日 活動場所 本町振興会館 

団体名：麻雀小組 

活動内容 麻雀 活動時間 １０：００～１５：００ 

活 動 日 第１・第３ 金曜日 活動場所 本町振興会館 

団体名： 友楽会 

活動内容 麻雀 活動時間 ９：００～１２：００ 

活 動 日 毎週土曜日 活動場所 鳴川中央町内会館 

団体名： 南藤城マージャンクラブ 

活動内容 麻雀 活動時間 １０：００～１７：００ 

活動日 第２・第４金曜日 活動場所 上藤城会館 

団体名： 藤城マージャンクラブ 

活動内容 麻雀 活動時間 １０：００～１６：００ 

活 動 日 毎週土曜日 活動場所 藤城公民館 

団体名： ５・６月の友の会 

活動内容 麻雀 活動時間 ９：００～１７：００ 

活 動 日 毎週火曜日・土曜日 活動場所 大川十字街町内会館 

団体名： あかまつクラブ 

活動内容 麻雀 活動時間 １２：００～１７：００ 

活 動 日 第２・４木曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： ウーマンすずめクラブ 

活動内容 麻雀 活動時間 １０：００～１５：００ 

活 動 日 月４回金曜日 活動場所 大中山道営住宅内集会室 

団体名： 大中山マージャンサークル 

活動内容 麻雀 活動時間 ９：３０～１６：００ 

活 動 日 毎週木曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： 赤松会 

活動内容 ボーリング又はカラオケ・ウォーキング 

活 動 日 第２・第４土曜日 活動場所 個人宅（大中山地区）・ラウンドワン 

 

地域介護予防活動を実施する団体を紹介します。初心者の方でも参加することができますので、

もし、参加してみたいと思う活動がありましたら社会福祉協議会にお問い合わせください。 
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団体名： 赤松カラオケサークル 

活動内容 カラオケ 活動時間 １３：００～１６：００ 

活動日 第１・第３水曜日 活動場所 
大川コミュニティーセンタ

ー 

団体名：みそのカラオケサークル 

活動内容 カラオケ 活動時間  ９：３０～１１：４０ 

活動日 毎週月曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： 大川十字街カラオケサークル 

活動内容 カラオケ 活動時間 １０：００～１４：００ 

活動日 毎週木曜日 活動場所 大川十字街町内会館 

団体名： スズラン 

活動内容 カラオケ 活動内容 １８：００～２１：００ 

活動日 毎週水曜日 活動日 大沼婦人会館 

団体名： それいゆコーラス 

活動内容 コーラス 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 毎週水曜日 活動場所 文化センター 

団体名： ねむの木コーラス 

活動内容 コーラス 活動時間 １９：００～２１：００ 

活動日 毎週火曜日 活動場所 文化センター 

団体名： ずっこけ一座 

活動内容 楽器・歌・踊り（ライブ・イベント参加他） 活動場所 上藤城会館 

活動時間 

活動日 

第１・第３・第５ 金曜日 １０：００～１２：００ 

第１・第３    日曜日 １８：００～２０：００ 

団体名： カポの歌声カフェサークル 

活動内容 ギター演奏 活動時間 １３：３０～１５：３０ 

活 動 日 第１・第３金曜日 第２・第４木曜日 

活動場所 金曜日：大中山コモン  木曜日：文化センター 

団体名： マンドリンクラブ淳の会 

活動内容 マンドリン・ギター・ベースの合奏 

活動時間 １８：３０～２１：００ 

活 動 日 毎週月曜日          活動場所 文化センター 

団体名： オカリナサークル 

活動内容 オカリナ演奏 活動時間 １０：００～１２：００ 

活 動 日 毎週火曜日 活動場所 文化センター 
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団体名： オカリナサークル 

活動内容 オカリナ演奏 活動時間 １０：００～１２：００ 

活 動 日 毎週火曜日 活動場所 文化センター 

団体名： あいむの会 

活動内容 陶芸 活動時間 １０：００～１２：００ 

活 動 日 毎週水曜日 活動場所 アトリエあいむ工房 

団体名： ななえ手打ち蕎麦愛好会 

活動内容 蕎麦打ち 活動場所 文化センター 

活動時間 

活動日 

第１・第３日曜日  ９：００～１５：００  

第２・第４水曜日 １５：００～２０：００ 

団体名： ステンドグラススクール 

活動内容 ステンドグラス作成 活動時間 １３：００～１６：００ 

活動日 第２・第３・第４火曜日 活動場所 文化センター 

団体名： 大中山手芸サークル 

活動内容 手芸 活動時間 １２：００～１６：００ 

活動日 毎週火曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： 大中山女性さつき会 

活動内容 手芸・パッチワーク 活動時間 １３：００～１６：００ 

活動日 毎週金曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： 本町囲碁将棋同好会 

活動内容 囲碁・将棋 活動時間 １３：００～１７：００ 

活動日 毎週日曜日・火曜日・木曜日 活動場所 本町振興会館 

団体名： われもこう 

活動内容 会話・運動・映画鑑賞 活動時間 １３：３０～１５：３０ 

活動日 第２月曜日・木曜日 活動場所 個人宅 

団体名： 七飯町郷土史研究会 

活動内容 七飯町の歴史調査等 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 月２～３回 火曜日・金曜日 活動場所 文化センター 
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団体名：  楽スポ本町 

活動内容 楽スポ体操 活動時間 １０：００～１２：００ 

活 動 日 毎週木曜日 活動場所 スポーツセンター 

団体名： 楽スポ本町Ⅱ 

活動内容 楽スポ体操 活動時間 ９：３０～１１：３０ 

活 動 日 毎週火曜日 活動場所 本町振興会館 

団体名： 楽スポ大中山 

活動内容 楽スポ体操 活動時間 １３：００～１４：３０ 

活動日 毎週火曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： 楽スポコミセン 

活動内容 楽スポ体操 活動時間 １３：００～１４：３０ 

活動日 毎週水曜日 活動場所 大川コミュニティセンター 

団体名： 卓球同好会 

活動内容 卓球 活動場所 美園振興会館 

活動時間 

活動日 

毎週土曜日  ９：００～１２：００ 

毎週木曜日 １３：００～１６：００ 

団体名： 大川ラージボール卓球サークル 

活動内容 ラージボール卓球 活動時間 ９：００～１２：００ 

活 動 日 毎週水曜日・土曜日 活動場所 
大川コミュニティーセンタ

ー 

団体名： ピンポンサークル 

活動内容 卓球 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 毎週木曜日・日曜日 活動場所 緑町会館 

団体名： ひまわりパークゴルフ愛好会 

活動内容 パークゴルフ 活動時間 １３：００～１７：００ 

活動日 毎週火曜日・木曜日 活動場所 町内・近郊のパークゴルフ場 

団体名： さくら会 

活動内容 パークゴルフ・卓球・麻雀 

活動時間 

活動日 

パークゴルフ ９：１５～１５：００ 毎週月曜日・水曜日・金曜日  

卓球 １０：００～１２：００ 

毎週月曜日・木曜日（１２月～３

月） 

毎週木曜日（４月～１１月） 

麻雀        １２：３０～１７：００ 第２・第４日曜日               

活動場所 
パークゴルフ 町内・近郊のパークゴルフ場  

卓球・麻雀 大中山コモン 
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団体名： パークゴルフ愛好会 チームレッド 

活動内容 パークゴルフ  活動場所 町内・近郊のパークゴルフ場 

活動日 毎週木曜日・月２回火曜日 活動時間 ９：００～１２：００ 

団体名：七飯ユニカール愛好会 

活動内容 ユニカール 活動時間 ９：００～１２：００ 

活動日 毎週水曜日 活動場所 大中山地域体育館 

団体名： 横津ふまねっとサークル 

活動内容 ふまねっと運動 活動時間 １０：００～１１：３０ 

活動日 第１・第３月曜日 活動場所 大川十字街会館 

団体名： みそのたんぽぽふまねっとサークル 

活動内容 ふまねっと運動 活動時間 １０：００～１１：３０ 

活動日 第１・第３水曜日 活動場所 大川美園振興会館 

団体名： チェアエクササイズ 

活動内容 体操 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 月３回木曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： リズムフレンドサークル 

活動内容 体操 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 毎週火曜日 活動場所 スポーツセンター 

団体名： ダンスィングスターズ 

活動内容 社交ダンス 活動時間 １３：００～１５：００ 

活動日 毎週金曜日 活動場所 文化センター 

団体名： ディスコサークルパッション 

活動内容 ディスコ 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 毎週木曜日 活動場所 文化センター 

団体名： 大中山ディスコ愛好会 

活動内容 ディスコ 活動時間 １８：００～２０：００ 

活動日 毎週火曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： フレンド 

活動内容 ディスコ 活動時間 １３：３０～１５：３０ 

活動日 毎週月曜日 活動場所 文化センター 

団体名： ステップダンス大中山コモン 

活動内容 ステップダンス 活動時間 １０：００～１１：４５ 

活動日 毎週月曜日 活動場所 大中山コモン 
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団体名： ビーナス 

活動内容 ディスコダンス 活動時間 １８：００～２０：００ 

活動日 毎週日曜日 活動場所 
大川コミュニティーセンタ

ー 

団体名： 若柳一穂舞踊教室 

活動内容 日本舞踊 活動時間 １０：００～１３：００ 

活動日 毎週月・木曜日 活動場所 鳴川中央町内会館 

団体名： 七飯ヨガ同好会 

活動内容 ヨガ 活動時間 ９：３０～１２：００ 

活動日 毎週金曜日 活動場所 スポーツセンター 

団体名： 大中山コモンヨガサークル 

活動内容 ヨガ 活動時間 １８：３０～２０：３０ 

活動日 毎週水曜日 活動場所 大中山コモン 

団体名： 七飯太極拳サークル 

活動内容 太極拳 活動時間 １０：００～１２：００ 

活動日 金曜日 活動場所 文化センター 

団体名： つくしの会 

活動内容 太極拳（初級） 活動時間 １３：００～１５：００ 

活動日 水曜日 活動場所 文化センター 

団体名： 七飯スキー愛好会（スキーフレンズ） 

活動内容 スキー 活動時間 ９：３０～１２：３０ 

活動日 毎週水・土曜日（１１月～３月） 活動場所 函館七飯スノーパーク 


