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一般介護予防教室
「あんなか男塾」

　男性限定で、筋力トレーニング
とフレイル予防のための体操教室
を開催します。定期的に運動をし
たい男性を募集します。いつまで
も若々しく力強い体を手に入れま
しょう。初日と最終日には普段測
定できない筋肉量などの測定も行
います。ぜひご参加ください。
■時 午後1時30分～3時（初回、最終
回は3時30分まで）
■場 □ス 体操室
■対 65～74歳程度の男性市民で、
全日参加できる人優先
■￥ 無料　　

■定 15人（定員を超えた場合は抽選）
■持 飲み物、タオル（手ぬぐいサイ
ズ）、体育館シューズ
※動きやすい服装でお越しください
■応 6月1日（月）～6月11日（木）
　右記二次元コードから申し込ん
でください。電話での申し込みは
受け付けません。　

■申 ・■問 □本 高齢者支援課地域包括支
援センター（☎内線1714）

あんなかオレンジカフェ（認知症カフェ）に参加しませんか
専門職によるもの忘れ個別相談も受け付けています

　認知症の人やそのご家族、地域
の人、介護や福祉などの専門職と
一緒に認知症について知る・学
ぶ・考えることができ、新たな出
会い、地域とも繋がれる場です。
　今回は、オカリナ演奏と座談会
です。オカリナ演奏を楽しんだ後
は、お茶やお菓子を食べながら参
加者と共に認知症について、語り
合いましょう。

　また、あんなかオレンジカフェ
には保健師・看護師・社会福祉士
などの専門職が参加しています。
認知症についてのちょっとした心配
や対応方法など悩んでいる人がい
ましたら個別相談も受け付けてい
ます。
　お気軽にご参加ください。
■日 6月18日（木）
■時 午後2時～3時30分

■場 碓氷川熱帯植物園
■￥ 無料
■対 市内在住・在勤の認知症当事者
や家族、または関心がある人、個
別に相談したい人
■定 15人程度（要申込み）
■申 ・■問 □本 高齢者支援課地域包括支
援センター（☎内線2156）

国民年金基金のお知らせ

 国民年金基金は、国民年金に上
乗せして加入することで税金優遇
を受けながら掛金を積み立て、老
後により充実した年金を受け取る
ことができる公的な年金です。

○特徴
・掛金が全額社会保険料控除の対
象になります
・受け取る年金は公的年金等控除
の対象になります

・受け取る年金は終身が基本で、
一生変動しません
・亡くなった時は、遺族に一時金
が支払われます（遺族保証のな
いプランも選べます）
・掛金は加入時の年齢で一定で
す。途中で口数の増減も可能です。
○加入条件
・国民年金の第1号被保険者（免
除などを受けていない定額納付
者に限る）

・国民年金の任意加入者（60～65
歳未満の人や海外在住者）
※農業者年金や付加保険との同時
加入はできません
■問 全国国民年金基金　群馬支部
（☎0120－65－4192）

フレイル予防で健康寿命UP教室
 ～元気な足腰を保つための身体づくり～

　フレイルとは健康状態と要介護
状態の間にある虚弱状態を指しま
す。ある程度の衰えは高齢になれ
ば自然なことです。しかし、運動・
栄養不足、刺激の低下などによる
急速な衰えは、普段の心がけで予
防・改善することができます。
　一緒にフレイル予防に取り組ん
で、いつまでも自分の足で歩き続
けられる身体をつくり、健康長寿
を目指しましょう。　
　1日目は体組成計を使った筋肉
量測定や握力測定を行い、講師か

ら結果説明があります。ぜひご参
加ください。
■日 ・■時 
①7月9日（木）午後1時～3時
②7月16日（木）午後1時30分～3時
■場 □松 基幹集落センター　営農指導
室
講師　健康運動指導士　渋川　貴
子先生
■対 65歳以上の市民。2日間参加で
きる人および他地区で開催の健康
寿命UP教室に参加していない人
優先。

■￥ 無料
■定 先着20人
■持 飲み物、筆記用具、タオル（薄
手で長さ80㎝以上）、ヨガマット
（2日目のみ）、前回の体組成計の
測定結果（ある人のみ）
※動きやすい服装と運動靴でお越
しください
申込開始　6月11日（木）午前9時～
■他 申込みは本人か家族に限ります。
■申 ・■問 □本 高齢者支援課地域包括支
援センター（☎内線1714）

日　程

  7月  2日（木）

  8月20日（木）

10月  1日（木）

11月12日（木）

12月17日（木）

　　　内　容

体操・体力測定など

体操・筋トレ

体操・筋トレ

体操・筋トレ

体操・体力測定など

　　　　　講　師

理学療法士

理学療法士

健康運動指導士

コンディショニングコーチ

理学療法士

　からだがかたいから、高齢だか
ら、病気があるから…。いえ、ど
んな人でも参加できます。
■日 6月26日・7月3・10日
（いずれも金曜）
■時 午前10時30分～正午
■場 学習の森ふるさと学習館
講師　プラナヴァ・ヨーガスタジ

オ主宰、ヨーガ療法士　善如寺　
留美子先生
■持 ヨーガマット（大きなバスタオ
ルでも可）、飲み物
■定 先着15人
■￥ 無料
■応 6月12日（金）午前9時～（電話の
み。本人のみ）

■申 ・■問 学習の森（☎388－0038）

学習の森主催講座
森のヨーガ教室
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詳しくはこちら

　次の皆さんが、100歳を迎えられました。これからも元気でお過ごしください。
100歳　おめでとうございます

齊藤　山一 さん
（安中）

飯沼　泰子 さん
（松井田町高梨子）

青木　智惠子 さん
（松井田町松井田）

佐藤　政江 さん
（中後閑）

髙林　勇 さん
（大谷）

お名前のみ掲載 お名前のみ掲載

2026年6月1日号□本 ＝本庁舎　□松 ＝松井田庁舎　□谷 ＝谷津庁舎　□ク ＝碓氷川クリーンセンター　□ス ＝安中しんくみスポーツセンター


