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Ｔ つるがで　
①身近な地域で集い、活動で

きる場所づくり
Ｔ つづける　
②運動や活動等を継続する高

齢者の増加
Ｔ つながる　
③人・地域・関係機関がつな

がり取り組む元気づくり

ＴＴＴ
Ｔ３元気づくりプロジェクト！

つるがで つづけるつるがで つづける
つながる 元気づくりつながる 元気づくり

敦賀市の新規介護認定者介護要因
（令和４年度）

男   性

がんがん
18.4％18.4％

認知症認知症
15.3％15.3％

脳卒中脳卒中
12.5％12.5％

関節疾患関節疾患
10.7％10.7％

心臓病心臓病
7.3％7.3％

その他その他
35.8％35.8％ 女   性

認知症認知症
24.2％24.2％

骨折・転倒によ骨折・転倒によ
る運動器低下　る運動器低下　
13.5％13.5％

関節疾患関節疾患
12.5％12.5％

がんがん
7.7％7.7％

その他その他
33.9％33.9％

つ
る
が
元
気
体
操

　

つ
る
が
元
気
体
操
は
、「
元
気
づ
く

り
」
を
目
的
と
し
た
、
敦
賀
市
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
体
操
で
す
。

　

毎
月
「
つ
る
が
元
気
体
操
講
習
会
」

を
行
っ
て
い
ま
す
。

日　

10
月
16
日
㈪

　

11
月
13
日
㈪

　

※
両
日
と
も
11
時
～
11
時
50
分

場　

あ
い
あ
い
プ
ラ
ザ

定　

60
人
（
先
着
順
）

申　

事
前
に
長
寿
健
康
課
ま
で
申
し

込
み

自
宅
で
で
き
る
こ
と
を

始
め
ま
し
ょ
う

長 寿 健 康 課（11 番 窓 口 ） で、
つ る が 元 気 体 操 の CD や DVD
を無料配布しています

男
の
た
め
の
元
気
づ
く
り
道
場

　

男
性
に
知
っ
て
ほ
し
い
生
活
習
慣

病
予
防
に
つ
い
て
の
講
義
や
、
身
体

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
口
腔
ケ
ア
を
中

心
と
し
た
教
室
を
開
催
し
ま
す
。
看

護
大
学
教
授
に
よ
る
生
活
習
慣
に
関

す
る
講
義
を
は
じ
め
、
作
業
療
法
士

や
管
理
栄
養
士
、
歯
科
衛
生
士
に
よ

る
専
門
的
な
指
導
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

男
性
だ
け
の
介
護
予
防
教

室
を
開
催
し
ま
す
。

教 室 名 パワーアッ
プあわの

松原
げんき会

南
げんき会

西
げんき会

元気アップ
中郷

東郷げんき
教室

北の元気
づくり教室

東浦元気
づくり会

男の健康
づくり教室

活動場所 粟野公民館 松原公民館 南公民館 西公民館 中郷公民館 東郷公民館 北公民館 東浦公民館 松原公民館

曜　　日
㈫・㈬
月３回

㈬
月２回

㈭
月２回

㈮
月２回

㈫
月２回

㈭
月２回

㈫
月２回

㈬
月１回

㈮
月２回

時　　間
10:00～
11:00

10:00～
11:30

14:00～
15:30

10:00～
11:30

13:30～
15:00

14:00～
15:30

10:00～
11:30

14:00～
15:30

14:00～
15:30

料　　金
※ 1,000円/月 500円/回

500円/月
※

500円/回
※

500円/回
※

500円/回 500円/回
500円/回

※
500円/回

※

元気づくりグループの紹介
　市主催の介護予防教室を終了後に教室参加者が主体となり、運営し

ている団体です。理学療法士や健康運動指導士などから運動指導を受

けられます。

※ 初回時などに別途料金がかかります。

日　

10
月
16
日
㈪
、
23
日
㈪
、

　
　
　
　

30
日
㈪

　

11
月
６
日
㈪
、
13
日
㈪

　

13
時
30
分
～
15
時

　
（
初
回
と
最
終
日
は
15
時
30
分
）

場　

あ
い
あ
い
プ
ラ
ザ

　
　

※
送
迎
は
あ
り
ま
せ
ん
。

内　▼
看
護
大
学
教
授
に
よ
る
元
気
づ
く
り

　

の
講
義
（
１
日
）

▼
作
業
療
法
士
に
よ
る
運
動
指
導

　
（
３
日
）

▼
管
理
栄
養
士
・
歯
科
衛
生
士
に
よ
る

　

栄
養
・
口
腔
ケ
ア
指
導
（
１
日
）

対　

65
歳
以
上
の
男
性

定　

30
人
（
要
申
込
・
初
参
加
の
方

優
先
）

申　

10
月
10
日
㈫
ま
で
に
長
寿
健
康

課
へ
電
話
で
申
し
込
み

問い合わせ先　長寿健康課　☎２２－８１８１

家の近くで、近所の方や仲間たちと一緒にいかがですか？

男性は、生活習慣病（がん、脳卒中）が上
位を占め、女性は、骨折や転倒、関節疾患
が原因で介護を受ける人が多くなっていま
す。

▼南げんき会の様子

　
効

　
果

　

脚
の
筋
力
ア
ッ
プ
や
柔
軟
性
を
高

め
る
効
果
が
大
き
く
、
日
常
生
活
を

営
む
上
で
最
も
重
要
な
持
久
力
を
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

▼
転
倒
予
防

　

バ
ラ
ン
ス
感
覚
、
ふ
ん
ば
る
力
が
つ

　

き
ま
す
。

▼
腰
痛
・
肩
こ
り
の
改
善

　

筋
肉
を
の
ば
し
て
血
行
を
よ
く
し
ま

　

す
。

▼
認
知
症
予
防

　

頭
と
体
を
同
時
に
使
う
こ
と
で
、
脳

　

が
活
性
化
し
ま
す
。

高血圧症高血圧症
8.2％8.2％

　年齢を重ねるにつれて、「転びやすくなった」「物忘れが気になり始めた」

など老化のサインに気づき、将来介護が必要になるのではないかと不安にな

ることはありませんか。また、病気がなくても、高齢期になると筋力が衰え、

些細なことで体調を崩してしまうこともあります。

　敦賀市では、「Ｔ３元気づくりプロジェクト！！」として、いつまでも住

み慣れた地域で、自分らしく、自立した生活ができることを目標に、介護予

防事業に取り組んでいます。

曜日や料金など変更される場合がありますので、長寿健康課までお問い合わせください。

参加者の声

▶運動を習慣化するためのポイント
を学ぶことができた。

▶男性だけなので気軽に参加でき
た。

▶教室で学んだことを実践したとこ
ろ、血圧が下がり、安定した数値
になった！

▶
昨
年
の
道
場
の
様
子


