
　市では、高齢者が住み慣れた地域で笑顔と安心に満ちた暮らしを続けるために、７カ所の在宅介護支援センターを
通じて、地域の高齢者とその家族をサポートしています。ひとりで悩まず、まずは気軽にご相談ください。

お住まいの地域（小学校区） 在宅介護支援センター名 連絡先☎
三本木 在宅介護支援センターみちのく苑 090-6258-5158

東、藤坂 在宅介護支援センターきゃんぱす 0176-58-6606

北園、深持 在宅介護支援センター八甲荘 0176-58-5535

大深内、ちとせ 在宅介護支援センター老健とわだ 0176-27-3130

南（旧下切田除く） 十和田在宅介護支援センター　 0176-22-6666

西、四和、旧下切田 在宅介護支援センターハートランド 0176-25-2221

沢田、法奥、十和田湖 在宅介護支援センターおいらせ　 0176-72-2052

※お住まいの小学校区の在宅介護支援センターまでご連絡ください。

８ 2026年（令和８年）７月号広報

　市では、介護保険サービスを使わずに、自分らしい元気な生活を目指す「運動機能向上プログラム」を実施して
います。歩く力やつまずきへの不安を抱える人を対象に、専門のスタッフが一人一人の体力や目標に合わせて無理
なく続けられるトレーニングをサポートします。

回数・期間　週１回実施・原則３カ月
利用料　無料
申し込み方法　いずれの事業もいきいき高齢介護課へ申し込みください。
対象者　65歳以上で、次の①、②いずれかに該当する人
①�要介護認定で、要支援１または要支援２の認定を受けた人
②右のチェックリストに３項目以上該当する人
※�実施場所へ通える人が対象です。
　実施場所での運動以外に、自宅でも週３日以上の運動が必要です。
※�市が実施している介護予防・生活支援サービス事業の訪問型・通所型
サービスを利用している人は対象外です。

要支援者自立支援事業
柔道整復師などによる身体機能向上のプログラム
▶実施場所　市内整骨院・接骨院

今泉整骨院 加賀整骨院 北園整骨院
さかた接骨院 桜田整骨院 すずむし整骨院
田中整骨院 とまべち整骨院 十和田整骨院
HARI�AT�BONE 戸来整骨院

要支援者自立パワーアップ事業
理学療法士や作業療法士などによる身体機能向上のプ
ログラム
▶実施場所　市内通所型リハビリテーション事業所など

介護老人保健施設
みちのく苑

介護老人保健施設
ハートランド

介護老人保健施設とわだ 老人保健施設みのり苑

腰痛整体　猫の手

■■��階段を上る時、壁や手すりを使っ
ている

■■��椅子から立ち上がる時、何かにつ
かまっている

■■��普段15分以上歩いていない
■■�この１年間に転んだことがある
■■�転倒に対する不安が大きい

チェックリスト

短期間で無理なく、健康への自信を取り戻しましょう元気な未来へ一歩！

問�いきいき高齢介護課☎0176-51-6720介護予防のページ介護予防のページ

▶ 高齢者のお宅訪問で生活・健康相談
　健康状態や生活のこと、心配事をなんでもご相談くだ
さい。いざという時に備え、緊急連絡先を確認し、安心
できる暮らしのサポートをします。
▶ 地域いきいき教室（介護予防教室）
　楽しく健康を目指せる介護予防教室を開催しています。
▶ 集いの場づくりを応援！
　高齢者が気軽に集まり、交流できる「生きがい」や
「健康づくり」のための場づくりを手伝います。

こんな「いきいきサポート」があります！
▶ 認知症サポーター養成講座
　認知症のことを正しく知り、地域ぐるみで支える準備
をしませんか。町内会や企業、友達同士など、グループ
単位で申し込みができます。
▶ 助け合い地域づくり座談会
　町内会単位で生活の課題やニーズを共有し、支え合え
る地域づくりを一緒に考えましょう。

在宅介護支援センターを紹介します地域で支え、いきいき暮らすお手伝い！

▲地域いきいき教室
での介護予防体操の
様子

◀お宅訪問での相談
の様子


