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波田地区絆づくり推進会議は、波田まちづくり協議会の支援を受

け、２月２２日（水）にご近所福祉クリエイション主宰ご近所福祉

クリエーターの酒井保先生をお招きし「この地で暮らし続けるため

に」と題し、波田文化センターアクトホールにおいて講演会を開催

しました。 

先生は、ユーモアあり、笑いありと聴講者を飽きさせないととも

に、①新型コロナウイルス感染拡大に伴う介護認定率や認知症出現

率の全国的な上昇②後期高齢者（７５歳以上）が２，２００万人を 

超す２０２５問題③８５歳以上では、約半数の方が認知症にかかっているなど年代別の認知症率 

④昭和４５年から５３年連続で最多を更新し、１００歳以上の方が９万５００人を超えている現状

⑤社会参加している人は、うつ病のリスクが７分の１以下⑥「要介護状態の発生をできる限り防ぐ

（遅らせる）こと、介護状態であってもその悪化をできる限り防ぐこと、軽減を目指すこと、とい

う介護予防の定義⑦社会とのつながりを失うことにより、生活範囲や行動範囲が狭くなり、精神や

心理状態が悪化、その後、口腔機能や栄養状態が悪くなり、身体機能が低下するなどの話をしてい

ただきました。 

 高齢者等がフレイル（虚弱）になりやすい原因として、社会性が低下することが挙げられ、対策

として「人間関係や社会性を保ち続ける」ため地域での支え合いが必要であり、地域で考えていか

なければならないと強調していました。 

 また、高齢者の外出頻度の低下がフレイルにつながることを考えると、高齢者が集う場所が必要

であり、新型コロナウイルスが広がっている状況であるが、コロナを「正しく恐れて、楽しく集う」、

「ふれあいサロン」が重要など地域コミュニティ活動を行うことがフレイル予防につながり、健康

寿命を延ばせること、また、つながりが大切なことを分かりやすく講演していただきました。 

（参加者の感想） 

・子どもやその後の世代のために、自分達が考え方を変えて取り組んでいかないと、と強く思った。 

・これからのボランティア活動に今日の講演を生かしていきたい。自覚して行動することが大切。 

・フレイルという言葉が分かりませんでしたが、本日のお話で勉強させていただき、自分自身の心

持ち、参加することが必要だと思いました。 

・つながりの大切さを実感。フレイル予防、うつ病、コロナとの関係性、２０２５年問題は子ども

の問題になる。自立支援。できる事を大切にする。その人の強みを大切にする。サロンは大切。 

 

 

 「少子化」「高齢化」「人口減少社会」が急速に進む時代、「誰もが住み慣れた地域（家）で、

安心して暮らし続けられる」ことができるよう「地域が一体となって支える仕組み」が必要となっ

てきます。この、支える仕組みを「地域包括ケアシステム」といい、波田地区では、平成２７年２

月に町会連合会、町内公民館長会、民生児童委員協議会、医師会、歯科医師会、薬剤師会、波田ま

ちづくり協議会などにより設立されました。 

 目標を「元気で活動する高齢者づくりと、高齢者に感謝するひとづくり」、 

 合言葉を「つながり」と「笑顔」「向こう三軒両隣」とし、講師を招いての講演会、モデル
町会による意見交換会や勉強会、取組み状況の報告会を行っています。 

これからも、高齢者等を支える仕組みづくりに取り組みますので皆さんのご協力をお願いします。 

スージーちゃん スイカワくん 

地 域 づ く り 講 演 会 が 開 催 さ れ ま し た 

 

（講演の様子） 

地 域 包 括 ケ ア シ ス テ ム に つ い て 



日 時：５月～１１月末(全４３回予定) 

毎週火曜日・金曜日《夏休み有》 

    １０：００～１１：３０ 

場 所：波田体育館・波田公民館 他    

定 員：５０組(原則親子) 

対 象：２～３歳児の未就園児と保護者 

講 師：近松 知志子先生、宮澤 正子先生、 

高山 みどり先生、小川 春奈先生、 

小林 文子先生 

参加費：親子１組５,０００円 

（子ども２人の場合７,５００円） 

 

 

 

 

 親子ふれあい体力づくり 「竹の子教室」 参加者募集 

 ２・３歳児とその保護者を対象に、入園までの大切な時を、親子で一緒に運動や遊びを

通した体力づくりと、あいさつなど基本的な生活習慣やお友達と楽しく遊べる社会性、

工作や読み聞かせなど情操の発達を助ける活動を行う「竹の子教室」を開催します。 

また、保護者同士の交流の場として、共に楽しみながら活動します。 

きっと、今までには気付かなかった「我が子」の姿に出会えるはずです。 

ぜひ、ご参加下さい。 

  
 

 

申 込：窓口またはＱＲコードより 

４月１０日（月）～４月２４日（月） 

    （窓口受付）平日８時３０分～１７時              

※右記QRコードより申込みの場合、 

期間内に参加費を波田公民館窓口 

までお持ち下さい。 

※直接窓口で申込みの場合、参加費をご持参下さい。 

  
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行・問合せ先 波田公民館  ＴEL９２－２２６８  Fax９２－７１１１ 

令和元年度 

こちら波田公民館案内です！            
４月号 

月号 

令和５年度 

※今後の新型コロナウイルス感染症の感染状況により、休止または、内容が変更になる事があります。 

※お申し込み後にやむを得ずキャンセルされる場合は、ご連絡いただきますようお願いいたします。 

 その際、講座によってはキャンセル料が発生することがあります。ご了承ください。 
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【第１回】 開級式 

日時：５月１９日（金）１０：００～ 

場所：波田体育館 



 

 

《申し込み》  

4 月 10日(月)午前 9 時～14日(金)17 時まで 

    ☎ ９２－８００１ 

（※ 期間内にお申し込みください） 

 

 

 

 オオルリを探そう 

              

 

  

  

  
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 
      

 
 

 
 

 
 

 

                                                                                                                                   

波田せぎ遊歩道で  

              

信州野鳥の会の方にご案内していただき“オオルリ”

を探しにいきます。出会えるといいですね。 

・日 時 ： ４月２６日(水)  午前９時 

・集 合 ： 波田支所入り口 解散：正午頃         

・持ち物 ： 飲み物、歩きやすい靴、筆記用具、 

双眼鏡、鳥の図鑑(お持ちの方) 

・案内人 ： 信州野鳥の会 清沢 るり子さん 

・定 員 ： 15名 

・申し込み 4月 10日（月）より ☎ 92-8001  

 ※雨天の場合は中止になることもあります。 

 

 

【波田公民館共催】 

 
～波田地区保健師さん相談日～ 
 

     ４／２７（木）   
 

    ※上記の事業等は中止、または変更させていただく場合があります。ご了承ください。 

⚽ スマイル山雅 健康教室 🥅 

4月２７日 （木） ９：３０～11：３０ 

         受付  ９：１５～９：３０ 

当番町会：3区・19区 町会の皆様 

 よろしくお願い致します。         
※お飲み物は用意してありますが、持ち込み可能です。 

ふれあい 

健康教室 

おいでよ！ひろば 

日時： ４月１４日（金） 10時～11時 30分 

内容： 百歳体操・エルダーで脳トレ・ 

ニュースポーツ 《モルック 等》 

申し込み： 4月 3日 （月） より  ☎ 92-8001  

🌷 4月は体組成の測定をします。ご自分の筋肉量

や体内年齢を知ることが出来ます。年に２回測定をし

ます。目標を持って体を動かしてみませんか？ 

 

この指とまれ 

     毎週火曜日 １０：００～１1：３０ 

４／ ４  ぺーパー芯を使ったフォトオーナメント作り 前半 

４／１１  ぺーパー芯を使ったフォトオーナメント作り 後半 

４／１８  折り紙  ≪げた≫  講師：はなおりの会 

４／２５  フェイスタオルで作る “  

       持ち物：裁縫道具  講師：宮下さん 

 

  

             

 男衆の 

ひろば 
小布施散策 

春の小布施を歩きます。 

男衆のお仲間に入り一緒に活動してみませんか。  

日 時：４月２０日（木） 

参加費：2000円 

持ち物：昼食代・歩きやすい服装・雨具  

問い合わせ：福祉ひろばまで ☎ 92-8001  

楽しみながらコーヒータイム 

 

  

 ４月 出前ふれあい健康教室 

  ４／１９（水）７区 下波田分館 

  ４／２４（月）２区 ２区公民館  

※詳しくは町会回覧をご覧ください 

 

 

ドリップ珈琲の上手な淹れ方のコツ教えていた

だきます。その後おいしいケーキとともにティース

ティングとおしゃべりをお楽しみください。 
 

日時：４月１７日（月）１０時～１２時  

 講師：しあわせカフェ 太田さん 

 参加料：５００円 

 募集人数：１０名 

申し込み 4月 3日（月）より ☎ 92-8001  

 

令和 5年 4月 1日発行 NO145 波田地区福祉ひろば事業推進協議会  

               波田地区福祉ひろば  TEL ９２－８００１ 



日 曜 波田公民館　☎92-2268 波田地区福祉ひろば ☎92-8001 地域のあれこれ

1 土
2 日 　（休館日）

3 月
・ヨーガ教室ひの木　　10:00～11:00
・太極拳サークル　　13:30～15:30

4 火 ・この指とまれ　　10:00～11:30

5 水 ・健康麻雀サークル　　 13:00～16:00

6 木 ・入学式：小学校（午前）／中学校（午後）

7 金 ・おしゃべりサロン10:00～11:30
・ＦＭまつもとラジオ「Ｈａｔａ79.1」
　18：00～18：15

8 土
9 日 ・長野県議会議員一般選挙投票日

10 月
・ヨーガ教室ひの木　　10:00～11:30
・太極拳サークル　　13:30～15:30

11 火 ・この指とまれ　　10:00～11:30
・行政・心配ごと相談予約締切（4/19開催）
　【要予約】波田支所　☎92-3001

12 水 ・健康麻雀サークル　　13:00～16:00

13 木

14 金 ・おいでよ！ひろば              10:00～11:30

・お寺でママベビーヨガ
　10:00～11:00
・波田図書館小さい子向けおはなし会
　10:30～　　☎92-7503
・ＦＭまつもとラジオ「Ｈａｔａ79.1」
　18：00～18：15
・お寺で音流ヨガ
　19:00～20:00

15 土
16 日 　（休館日）

17 月
・楽しみながらコーヒータイム　　10:00～12:00
・ヨーガ教室ひの木　　10:00～11:00
・太極拳サークル　　13:30～15:30

18 火 ・この指とまれ(折り紙教室）　　10:00～11:30

19 水
・７区出前ふれ健13:00～
・健康麻雀サークル　　13:00～16:00

・行政相談13:30～15:30
　場所　波田支所会議室

20 木 ・男衆のひろば　バスウォーク　　8：30～

21 金 ・おしゃべりサロン　　10:00～11:30
・ＦＭまつもとラジオ「Ｈａｔａ79.1」
　18：00～18：15

22 土
23 日 ・松本市議会議員選挙投票日

24 月
・２区出前ふれ健　　10:00～12:00
・ヨーガ教室ひの木　　10:00～11:30

25 火 ・町内公民館長会　　19:00～ ・この指とまれ　　10:00～11:30

26 水
・オオルリを探そう　　9:00～12:00
・健康麻雀サークル　　13:00～16:00

27 木 ・ふれあい健康教室　　9:30～11:30

28 金 ・おしゃべりサロン　　10:00～11:30

・お寺でママベビーヨガ
　10:00～11:00
・ＦＭまつもとラジオ「Ｈａｔａ79.1」
　18：00～18：15
・お寺で音流ヨガ
　19:00～20:00

29 土
30 日

令和５年５月
1 月
2 火
3 水 　（休館日）

4 木

5 金
・ＦＭまつもとラジオ「Ｈａｔａ79.1」
　18：00～18：15

6 土
7 日 　（休館日）

8 月
・ヨーガ教室ひの木　　10:00～11:00
・太極拳サークル　　13:30～15:30

9 火
・この指とまれ　　10:00～11:30
・いきいき健康ひろば　　13:30～15:30

10 水 ・健康麻雀サークル　　13:00～16:00

          令和５年４月            波田地区まちづくりカレンダー

波田のラジオ番組です♪

毎週金曜日の夜、耳を傾けてみてください。

行政・心配ごと相談は締切日までに

予約をお願いします。

行政相談とは。。。

行政などへの苦情や意見、要望をお受けする

ものです。 秘密は守られ、無料です。

～ お寺でヨガ ～

LINE予約ができるようになりました。

ＩＤ：＠ｙｕｍｅ＿ａｋａｒｉ

【波田循環バス運行日】

東部路線・西部路線（下の段）：毎週火曜日・水曜日・金曜日

中部路線・西部路線（上の段）：毎週月曜日・水曜日・木曜日

＊内容等詳細は、各担当の☎に

お問合せ願います。


