
（備考）シニアチャレンジプログラムの対象者
　　　　進行性難病、末期がん、認知症日常生活自立度Ⅱ以上ではない、
　　　　事業対象者および要支援者

ま
ず
は
３
か
月
、

オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
か
ら
始
め
ま
す

　
こ
れ
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と
が

難
し
く
な
っ
て
き
た
と
き
に
、
年

齢
を
理
由
に
諦
め
る
こ
と
が
増
え

て
い
ま
せ
ん
か
？
宜
野
湾
市
で
は
、

６
５
歳
以
上
の
高
齢
者
が
要
介
護

状
態
に
な
る
こ
と
を
防
ぎ
、
心
と

体
が
元
気
に
な
る
こ
と
を
支
援
す

る
た
め
に
、
令
和
８
年
度
か
ら
通

所
型
介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
る
方
全
員
が
「
シ
ニ
ア
チ
ャ
レ

ン
ジ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を
利
用
す
る

し
く
み
に
変
わ
り
ま
す
。

　
ご
本
人
と
リ
ハ
ビ
リ
専
門
職
等

で
相
談
し
、
一
人
ひ
と
り
の
生
活

上
の
課
題
や
希
望
に
合
わ
せ
た
オ

ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

作
り
、
ご
本
人
の
頑
張
り
に
専
門

職
が
伴
走
し
ま
す
。
必
要
に
応
じ

て
、
地
域
の
活
動
に
参
加
す
る
こ

と
や
、
や
り
た
い
こ
と
を
見
つ
け

る
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。

　
令
和
７
年
度
の
モ
デ
ル
事
業
に

参
加
さ
れ
た
方
の
多
く
は
、
身
体

的
に
も
心
理
的
に
も
改
善
が
み
ら

れ
、
自
信
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
自
分
で
「
で
き
る
」

こ
と
が
多
い
ほ
ど
、
日
常
生
活
の

中
で
の
選
択
肢
が
広
が
り
ま
す
。
あ

な
た
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

■くわしくは、お気軽に相談窓口へご相談ください ■令和 7年度の参加者の声

「寂しい、何もし
たくない」から「歩
けるようにならな
いと」と意識が変
わってきた。

以前のように散歩
に行けるようにな
り、杖も使わなくなっ
たので、外に出ること
が楽しくなった。

教室で出された
宿題をやるうちに、
ストレッチや体操
が習慣になってい
た。

私でもできるん
だ！自主的に取り
組もう！という気
持ちになりました。

安定して階段を
登れるようになった。

■問介護長寿課　☎内線 4136・4137

地域包括支援
センター

ふてんま

かいほう

ふれあい

ぎのわん

担当圏域(自治会区）

野嵩・普天間・新城・喜友名

伊佐・大山・真志喜・宇地泊・
大謝名・大謝名団地・嘉数ハイツ
真栄原・佐真下・嘉数・
我如古・上大謝名

赤道・上原・愛知・神山・
宜野湾・長田・志真志

電話番号

☎943-4165

☎942-8377

☎897-4165

☎896-1339

・歩くのが不安定
・転びやすくなった
・外出することが減った
・体力 /筋力が
　落ちてきた
・意欲がなく
　なってきた

こんなことは
ありませんか？

年をとったから
何をすればよいか
分からないから
体力や筋力が落ちた
寂しい…

→デイサービス
　に通い続ける
=してもらう
　支援

今まで
・目標や、やりたいことがある
・自分の足で歩ける
・趣味や家事などを続けられる
・日々をどう過ごすか、
自分で選べる

・以前行っていたサークル、
公民館、お店などに
また行けるようになる
→自分で「できる」
　ための支援

これから

諦めるのはまだ早い！
令和８年４月から、宜野湾市の介護予防が変わります

あなたの『できる』を応援します

まずは、挑戦して
みよう！
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　２月下旬から下記サービス事業所の
整備を行う法人を公募する予定です。
詳細はホームページをご確認ください。
・定期巡回・随時対応型訪問介護看護
・看護小規模多機能型居宅介護
・認知症対応型共同生活介護
    介護長寿課　☎内線4154

　シニア世代が長く健康でいきいきと
過ごすために必要なさまざまな知識を
学べる講座を毎月開催します。3月は

「フレイル予防で健康長寿」をテーマに、
理学療法士の岡本慎哉氏をお招きしま
す。ぜひご参加ください。
▶日時　3/13(金)　10:00～12:00
▶場所　中央公民館2階 多目的室
▶対象　市内在住の65歳以上
▶定員　30人程度
▶参加費　無料
▶持ち物　筆記用具・バスタオル（動

きやすい服装でお越し下さい）
▶申込期間　3/11(水)まで
    介護長寿課　☎内線4135

●生活困窮者自立支援制度について
　失業などで経済的に困窮している方
に対し、一人ひとりの状況に応じたサ
ポートを行い、自立した生活を支援する
制度です。生活に困っている方は、経済
的な問題だけでなく、健康や家庭の問
題などさまざまな悩みを抱えているこ
とがあります。これらの悩みを受け止
め、課題を整理し、改善に向けた支援を
行います。お気軽にご相談ください。
    福祉総務課 　☎893-4480　

【フィットネス教室】
▶日時　3/4(水)　10:00～11:00
            3/27(金)　14:00～15:00
※当日は、問診・血圧測定等を行いま

すので15分前までにお越しください。
▶対象　市内在住で運動制限のない方
▶場所　保健相談センター 2階ホール
▶定員　15人(先着順)
▶内容　健康講話、お家で出来る筋力

トレーニング、ストレッチ、美らがん
じゅう体操　

▶持ち物　動きやすい服装、室内シュー
ズ、飲み物

▶要予約　開催日1週間前から前日
17:00まで予約受付

        保健相談センター　☎898-5597

【ウォーキングday＋(ぷらす)】
▶日時　3/5(木)　9:30～　
▶集合場所　市立体育館入口向かい
　東屋(雨天時:市立体育館)　
▶対象　市内在住で運動制限のない方
▶内容　ストレッチ、美らがんじゅう体

操、1時間程度のウォーキング
▶持ち物　帽子、日傘、飲み物
　(雨天時:室内シューズ)

【ウォーキングday】
▶日時　3月 毎週月曜日　9:00～
▶場所　いこいの市民パーク 管理事

務所近く 東屋
▶持ち物　帽子、日傘、飲み物

【ディスコステップ～懐かしいディスコ
サウンドで楽しくリフレッシュ！～】
▶日時　3/9(月)　14:00～15:00　
▶場所　保健相談センター 2階ホール
▶持ち物　室内シューズ、飲み物 
※予約不要
    保健相談センター　☎898-5597

　骨髄移植は、血液疾患に対する有効
な治療法です。本市では骨髄・末梢血
幹細胞移植の推進を図るため、ドナー
となった市民に対し助成金を交付する
事業を行っています。
▶補助対象　
❶提供時に市内在住
❷骨髄バンク事業において骨髄等の提

供を完了し、これを証明する書類の
交付を受けた方

※骨髄バンクを介さない血縁家族間で
の提供等、助成の対象とならない場
合もあります。詳細はお問合せくだ
さい。

▶補助額　1日につき2万円（上限7日間）
▶申込期限　骨髄等の提供完了後、

90日以内
    保健相談センター　☎898-5596

　今年度、最後の集団健診となります。
定員に達し次第、予約締切りとなります。
▶日時　3/21(土)　8:30～11:00
▶場所　保健相談センター

オンライン予約
こちらから▶

　特定健診は3月末、がん検診、人間
ドックは2月末までとなっております。
※医療機関でも受診は可能です。ご希

望の方は医療機関へ直接予約お願
いします。

    保健相談センター　☎898-5598

Information

健康・福祉

申問

問

問

問

骨髄等移植ドナー
助成のご案内

問

問

問

令和7年度 集団健診
【最終のお知らせ】

健康増進課より教室の
お知らせ

健康づくり推進員からの
お知らせ

元気はつらつシニア塾
参加者募集！

あなたの抱えている生活の不安や
心配ごとをご相談ください

地域密着型サービス
事業者公募のお知らせ

がじぇ丸

受診してね
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