
(平成31年3月1日付市統計より)

託麻西 西原
15737人 14010人

（＋62） （-108）

3680人 3305人

（＋30） （＋1）

23.4% 23.6%
（＋0.1） （＋0.2）

人 口

高齢者数

高齢化率

だよ はな わ 

☆校区の状況☆ 

※高齢者数は65才以上の方の人数です。 
※高齢化率＝高齢者数÷人口×100 
※＋－は前号との比較です。 

熊本市高齢者支援センター ささえりあ保田窪 季刊誌 

住所 熊本市東区保田窪本町１０－１１４ グランフィーネ保田窪１F(保田窪2丁目バス停前) 

電話 ０９６-３８７-８２０１ / FAX 096-387-8202 / Mail wanohana@kakuyuukai.or.jp 
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平成31年3月15日(金)14:00～15:00  西日本病院 新館1階講堂 

テーマ：「成年後見制度と消費者被害について」 

 熊本市消費者協会の上間哲氏を講師

にお迎えして、託麻西校区・西原校区の

方を中心対象とした介護予防教室を開

催しました。 
 

 

 

「百歳体操」の活動が着実に広がっています！ 

★にしばる百歳体操in風の木苑 （場所；風の木苑)  

    毎週金曜10:00～11:00 

★たくにしはつらつ百歳体操 （場所；たくまの里） 

    毎週木曜14:00～15:00 

★にしばる百歳体操inこども園 （場所；認定こども園にしばる） 

    毎週火曜10：00～11：00 （平成31年6月～予定）                  
 

 

キャラバンメイトである山田が講師を

させて頂き、約40名の方が熱心に聞か

れていました。 

西原校区で、男性が気軽に集まれる場所があるといいな、

という声から「西原男の集い」が始まることになりました。

第

ぶことに作戦会議で決定しました。

西原校区在住の男性の皆さん、ぜひご参加を！

 参加人数は、約50人と、関心の高さが伺えま

す。身近な事例から消費者被害にあわない為の

注意点や、成年後見制度のことなど、ふだん少し

難しいと感じている内容をわかりやすく話してい

ただき、「消費者被害の話をきいて、本当に注意

しなければ、とあらためて思った」「成年後見制

度のことがわかり身近に感じることができた」等

の感想がありました。 
 

 

 

上間氏 

平成31年2月22日(金) 

         11:00～12:30   

平安祭典熊本東会館内ﾕｳﾍﾞﾙｻﾛﾝ 



才以上の方の人数です。 熊本市高齢者支援センターささえりあ保田窪では、 

地域の皆さまと共に、安心して生活できる暮らしやすい環境づくりに取り組んでいます。 

☆☆簡単健康体操☆☆  ～体幹を鍛えよう～ 

◎ポイント◎ 

腕の力で体を持上げてし

まいがちですが、お腹に

力を入れ、体幹（腹筋）を

優先して使うように意識

してください。見た目より

も体幹の筋肉に刺激を感

じられるはずですよ♪ 

①椅子に座り、座面の端を

両手でしっかりと握ります。 

②背筋を伸ばした状態から、腹筋と腕に

力を入れてお尻を座面から浮かします。 

西原中学校 ＩＣＴ教室  

毎月第4水曜10:00～11:30 

浮かした状態を

３秒間キープ。

連続5～10回で

1セット。 

１日あたり2セッ

トが目標です。 

 

今後の予定 

 2019年４月24日   2019年９月25日   2020年１月15日 

 2019年５月22日   2019年10月23日   2020年２年26日 

 2019年６月26日   2019年11月27日   2020年３月18日 

 2019年７月17日   2019年12月18日   (※8月は夏休みの為休み) 

平成31年4月～スタート！ 
場所 ； 特別養護老人ホーム 

     たくまの里 １ 階 

日時 ； 毎月第1.3火曜日13:00～16：00 

対象 ； どなたでも！ 

費用 ： 毎回200円 

 
 

 

 

【健康マージャン三原則】 

   ・お酒を飲まない 

   ・お金を賭けない 

   ・たばこを吸わない 

 

 

 

 

                   

西原校区で、男性が気軽に集まれる場所があるといいな、

という声から「西原男の集い」が始まることになりました。

第1回目は、料理が得意な男性からカレー作りの極意を学

ぶことに作戦会議で決定しました。 

西原校区在住の男性の皆さん、ぜひご参加を！ 

平成31年３月12日作戦

会議で 

「西原男の集い」に 

名称が決まりました！ 

【第１回目】 平成31年４月12(金)10：00～ 

        西原地域コミュニティセンター 

 毎月開催。今後の日時詳細は問合せ下さい！ 

 

 

 

無理にお尻を

高く上げ過ぎ

る必要はあり

ません♪ 


