
No. 講座名／内容 担当課／連絡先

ノルディックウォーキング

２本のポールを使ったウォーキングです。ポールのレンタルもあるので、道具が無くても
お申し込みいただけます。時間や歩く距離についてはご相談に応じます。

脳健康度チェック

映像を見ながら、認知症に関連した「記憶」「注意」「言語」「視空間認知」「思
考」の５つの機能を測定します。

認知症サポーター養成講座

認知症の方やその家族を応援する認知症サポーターを養成する講座です。小学生
から参加可能で、受講者にはサポーターの証であるオレンジリングをお渡しします。

いきいき新ひだか体操

椅子に腰かけ、映像を見ながら行う体操であり、継続することで筋力がつき、転び
にくい体になります。大半が椅子に座ったまま実施します。

体力チェック

「筋力」「バランス力」「歩行能力」がわかる体力測定を行います。
また、測定結果の解説やアドバイスも行います。

自宅でできる簡単なストレッチや筋力訓練

高齢期にかかりやすい疾患や身体機能に関して、自宅でできる簡単なストレッチや
筋力訓練を紹介・実践します。
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新ひだか町まちづくり出前講座メニュー
✿まちづくり出前講座とは
 町職員が講師として地域に出向き、意見交換や情報共有、学習会などを行います。
 各種団体・グループ・サークル・会社・個人・ご近所の集まりなど、形態や年齢を問わずお申込みいただけます。
 講師の派遣は無料ですが、別途材料費等がかかるものもあります。

✿開催日時
 ９時00分～21時00分までのうち、最⾧２時間を目安としてください。
 年末年始および国民の祝日は開催できません。

✿開催場所
 町内に限ります。公共施設や自宅など、申込者で確保・準備をお願いします。
 会場使用料が発生する場合は、申込者負担となります。

✿申込方法
 次のいずれかの方法で、開催希望日の概ね14日前までにお申し込みください。
  (１)電話で予約する場合
   企画課（49-0269）または担当課に内容、日時の希望、場所などを伝えて予約する。
  (２)申込書を提出する場合
   町公式ホームページに掲載の「まちづくりを語る会開催申込書」に必要事項を記入し、企画課へ提出。

✿お問合せ
 新ひだか町役場静内庁舎 総務部 企画課 広報広聴・統計係 ☎49-0269（直通）

✿健康・福祉 健康に関する知識や病気の予防、高齢者福祉や障がい者福祉についてお話しします。
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記載されているメニュー以外に

「こんな講座をやってほしい！」

という要望がありましたら

ご連絡ください。



高齢者の権利を守るための制度

高齢者の権利を守るための制度（成年後見制度、高齢者虐待防止など）につ
いてお話します。

介護保険制度の仕組みや利用できるサービスについて

介護保険制度の仕組みや利用できるサービス（町内の高齢者施設等）について
お話します。

徘徊高齢者声かけ体験

認知症の種類や症状などを説明し、認知症が疑われる方への声のかけ方や見守
り方法について、寸劇などを通して体験します。

障がい福祉サービスについて

障がいを持ったときに利用できる各種サービスの概要をお話しします。

みんなが安心してくらせるまち

誰もが持っている困り感や苦手なことの延⾧線上に障がいがあることを理解し、お
互いに認め合い安心して暮らせるような町の姿について、考えるきっかけを作ります。
小学校中・高学年程度に向けたお話しとなります。

健診の意義と結果の見方

年に一回「特定健診または後期高齢者健診」を受け、自分のカラダを確認し健康
的に過ごせるヒントをお話しします。
町で実施している健診に限らず、事業所向けのお話も可能です。

感染予防に関する講話・手洗い実習

新型コロナウイルスやインフルエンザなど、感染予防のため日常生活で気を付けたい
ことをお話しします。
手についている見えないウイルスに見立てた「汚れ」が、特殊なライトによって確認で
きる「手洗いチェッカー」を使用した実習も行えます。

ストレスとの付き合い方

「ストレスとは？」の説明や、カラダと心への影響と対策方法についてお話します。

新ひだか町に多い病気と対策

新ひだか町の健康寿命は国の平均より短く、心疾患や脳血管疾患が多いことか
ら、その現状と予防法についてお話します。

食事バランスについて

カラダが喜ぶ「バランス良い食事」のヒントをお伝えします。

血圧測定・健康相談

保健師による血圧測定や健康についての相談会です。

噛む力と飲み込みついて

講話テーマ：目指せ８０２０
かむための筋肉体操や喉の老化防止のお口の体操をお伝えします。

入れ歯のお手入れ方法

講話テーマ：歯みがきは口の病気を防ぐ基本です。
お口の手入れを再確認して誤嚥性肺炎も予防しよう。

歯周病を予防しよう

講話テーマ：歯周病を予防して体元気
実習：希望に応じて歯みがき実習可能です。
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歯みがき大好き

コース１：目指せ100パーセント磨き！歯の汚れに色を付けて口腔内の汚れの除
去100パーセントを目指します。
コース２：年代に合わせた口腔清掃をお伝えします。

やってみよう。ぱたから体操

最近むせやすい、飲み込みにくい、そんなことありませんか？
口の体操で、口腔機能をアップ！

健康に⾧生きするためのヒント

普段の生活でできる健康法（食事・睡眠・運動など）を提案します。

塩分と血圧の深～い関係

なぜ、塩分を摂り過ぎると血圧が上がるの？その仕組みと対策をお伝えします。

甘いもの食べると、糖尿病になっちゃうの？

血糖値と食事のメカニズムを知って、上手においしく間食できる方法を提案します。

ゲートキーパー養成講座～悩んでいる人にできること～

・新ひだか町の自殺の現状と取組
・自殺に至る危機経路や危険を示すサイン
・悩んでいる人にあなたができること

糖尿病 フットケアについて

糖尿病で血糖値が高い状態が続くと、様々な合併症を起こし、足に異常が出や
すくなります。そのため、ご自身の足の状態を知り、その状態に合わせた方法で手入
れをしていくことが大切です。
糖尿病フットケアに関する研修を修了した看護師が、フットケアの重要性や自宅で
できるフットケアの方法について説明します。

リハビリテーション職員による歩行補助器具等の使い方について

介護予防の観点から、車いすや歩行器などといった歩行を補助する器具の使い方
について実技を交えながらご説明いたします。

管理栄養士による講話

健康づくりや生活習慣病予防のための栄養に関する勉強会や調理実習を行いま
す。※具体的な内容については、個別のご相談に応じます。

循環器科医師による下肢静脈瘤に関する講話

「足がぼこぼこしている」や「足がだるい、疲れる」などといった症状はありませんか？そ
れは下肢静脈瘤かもしれません。
町立病院では循環器科常勤医師による、下肢静脈瘤の症状や治療法などにつ
いて、専門的な見地から講話を行います。
※診療の関係上、実施日及び時間についてはご相談ください。

いつまでも楽しく食べてずっとおしゃべりできる私でいたい。
～オーラルフレイル（お口の機能のささいな衰え）を予防しよう。

お口のおとろえは虚弱(フレイル）のはじまり。ご飯にみそ汁、漬物だけの食事が続い
ていたら飲み込むことが気になってくる可能性大。飲み込む力を維持する食事の取
り方やお口と舌の体操も紹介します。

⾧寿時代を健康に過ごすために。シニアの食育
～フレイル（虚弱）の予防はまず食事から

50代までと60代からは健康な食べ方の内容に大きな違いがあります。「食べ過ぎな
いように」「ヘルシーが一番」と思って食事に気をつけてきたあなた。食べる量が減って
きて、体重が減って（半年で2～３㎏位）いませんか？もしかしたらすでにフレイル
（虚弱）かも。この段階までにしっかり対策をとれば、介護が必要な状態にならず
にすむ可能性が高いです。
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食が細い、むせやすい家族に使える食料品
（ドラッグストアや通信販売で買えます）

少量でも栄養が摂れる飲料やゼリー。飲み物にトロミをつけてむせを予防。食べにく
い人向けの配食サービス等を希望に合わせて紹介します。

気になる健診結果は食事で改善できるかも～今、注目のナトカリについて

濃い味付けが好き。しょっぱくないと食べた気がしない。血圧や血糖値、コレステロー
ルや中性脂肪、ALT（又はGPT）、クレアチニン、尿酸値などが基準より少し高
い。尿蛋白が（1+）や（2+）になってきた。もしかしたら食事で改善できるかもし
れません。可能な方は健診結果をお願いします。

イビキが気になる家族はいますか

40代以降は徐々に全身の臓器がおとろえてきます。1年間に40～50代の男性のう
ち、心疾患で約8,000人、脳血管疾患で4,000人が亡くなっている原因にイビキが
関わっている場合があるのはご存じでしょうか。食生活を振り返りつつ、食事は変え
られなくても機器を装着するだけでひどいイビキが無くなり健康にも効果がある。そん
な睡眠時無呼吸に使われることのある、CPAPという機器もお見せします。

時間栄養学とは/10品目を意識して食事にとりいれる

朝食でたんぱく質、夕食ではカルシウムを意識して摂るのが効果的。栄養素が効率
よく吸収される時間帯、塩分の害が少なめの時間帯などを紹介します。さらに、自
分の食べ方のくせがわかる、食事チェック表を活用して、生活習慣病や認知症予
防に生かしてみませんか。

昔の常識の一部は今は非常識/トイレが近いのは食べ物のせいかも

「歳を重ねると粗食がよい」が誤嚥性肺炎や寝たきりにつながったり、１日１個のり
んごが生活習慣病の原因のひとつになったり。なんとなくよさそうと思っている食べ方
が正しいのか？今の常識を紹介します。さらに、おしっこを近くする原因の可能性が
ある食品やトイレにすぐ行きたくなる負のスパイラルからの脱却方法も紹介します。

料理も洗い物も面倒な方にも可能な栄養の摂り方

コンビニやスーパーの総菜。キッチンはさみ、電子レンジと湯沸かしポットと使い捨て食
器があれば栄養をとることは可能です。

お菓子やピザを作ってみましょう

湯飲みと鍋で作るプリン。小麦粉に材料をグルグル混ぜるだけなのにコクのあるマド
レーヌ。ソースも生地も手作りのパン系ピザなどを作ってみませんか。
おうちで小さなお子さんと一緒に作るポイントやお菓子に含まれる栄養素の
特徴、生活習慣病になりにくいお菓子の食べ方も紹介します。
※材料費は個人負担です。

大人の家庭科教室（料理の基本編）

小口切り、乱切りって？野菜の切り方には意味も名称もあります。イカや殻付き帆
立、海老など用意いただければ下処理の実習も可能。料理用語の基本もおさらい
して、料理も作って食べてみましょう。使う食材の栄養素の特徴も紹介します。 ※
材料費は個人負担です。

地元のホッケ（魚はご用意ください）

魚をさばいたことのない方が対象です。地元のおいしいホッケを1人1尾ずつ「三枚お
ろし」ができるようご指導します。身は塩焼きや煮つけに。頭やアラは三平汁に。ホッ
ケがおろせるようになれば鮭やサバなど他の魚も自分でおろせます。
魚にはほかの食品にはほとんど無い栄養素も含んでいることなど、新しい発見がある
かもしれませんね。※材料費は個人負担です。

地元のハモでかば焼き作り(開いたハモはご用意ください）

地元の冷凍ハモをキッチンバサミで切って焼いてコトコト煮ている間に地元で獲れる
栄養たっぷりな魚について学んでみませんか？  ※材料費は個人負担です。
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No. 講座名／内容 担当課／連絡先

妊娠・出産を迎えるパパ・ママの子育て

・妊婦さんとパートナー対象
・赤ちゃんの体のことや着替え、お風呂の入れ方などについて、お話や実習を行いま
す。パパになる方には、妊娠シミュレーターで妊婦体験もできます。

乳児期のすくすく子育て

・生後12か月までのお子さんがいる保護者対象
・お子さんの成⾧や発達（夜泣き・抱きぐせ・人見知り）、離乳食の進め方、親
子遊び、予防接種の進め方、事故防止等についてお話します。
・お子さんの身⾧・体重測定や個別相談もできます。

幼児期ののびのび子育て

・1歳から就学前のお子さんがいる保護者対象
・お子さんの成⾧や発達（言葉・かんしゃく）、食事（偏食・遊び食べ）、トイレト
レーニング、親子遊び、予防接種の進め方等についてお話します。
・お子さんの身⾧・体重測定や個別相談もできます。

学童期の安心子育て

・小学生以上のお子さんがいる保護者対象
・お子さんの心と体の成⾧（反抗期・不登校、性の悩み）、食事（栄養バラン
ス、間食のとり方）、親子の関わり方等についてお話します。
・お子さんの身⾧・体重測定や個別相談もできます。

おじいちゃん・おばあちゃんの活き活き孫育て

・お孫さんがいる方、最近の子育てに関心のあるシルバー世代の方対象
・時代とともに、子育ても大きく変わっています。孫疲れ（孫ブルー）やモヤモヤを減
らす工夫と子ども家族との上手な付き合い方等について、お話しします。

妊娠・出産・子育てのサポートどうしたら良い？

・妊娠・出産・子育て世代を支えるすべての方が対象
・産前産後休業、育児休業（パパ・ママ育休プラス、産後パパ育休）、短時間勤
務制度、母性健康管理指導事項連絡カードおよび妊娠・出産・子育てを支える
環境づくりについてお話します。

上手に使おう！スマホ・ゲーム・タブレット

・お子さんに関わるすべての方が対象
・スマホなどを使用する時のルール、成⾧発達への影響についてお話します。

性教育って、どうやって始めるの？

・お子さんに関わるすべての方が対象
・命の大切さ、幼児期の性教育の進め方、学童期から思春期の性の悩み、多様
な性についてお話します。

こども家庭センターって、なあに？

・すべての方が対象
・こども家庭センターの役割や母子保健・児童福祉・子育て支援等、分野別の活
動についてお話します。

小児科医師による子育て懇話会

町立病院の小児科常勤医師による、子育てのお悩みや困りごとに関する意見交
換、小児医療等に関する勉強会などを行います。
※子育て中の保護者や保育等施設職員を対象とします。
※診療の関係上、実施日及び時間についてはご相談ください。

4
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

5
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

10
町立静内病院 医事係
☎42-0181

✿子育て 出産や育児、子どもの成⾧に関するお話しを聞くことができます。保健師や小児科医への相談も可能です。

1
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

2
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

3
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

6
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

7
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

8
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287

9
健康推進課 こども家庭センター
親子まんなか係
☎42-1287



No. 講座名／内容 担当課／連絡先

家庭ごみの分け方・出し方～ごみ分別区分やごみ出しルールなど～

間違えやすい家庭ごみの正しい分別方法をはじめ、ごみの減量方法や町のリサイク
ルに関する取り組みなどをお話しします。

マイナンバーカードお持ちですか？～その使い方とメリット～

活用できる行政＆民間サービスがどんどん増えています。
その使い道やメリットなどについてお話しします。

防災講話

各種災害についてお話しします。
防災ハンドブックの活用法についてもお話しします。

山手公園防災施設見学

山手公園にある防災施設の見学・体験ができます。

避難所設営体験

災害時の避難所設営の模擬体験ができます。

大切な人を、家族を、命を守るために・・・応急手当を学びましょう！

・救命処置(心肺蘇生法とAED)の方法について、実技指導します。
・家庭や職場でできる応急手当についても紹介・指導します。

ライフラインが止まっても作れる食事

停電しても断水しても、2ℓ程度の水とガスコンロと鍋、湯せんに使えるポリ袋（36
枚入り110円位）があれば、一人分ずつご飯を炊いたり卵料理を作ったり。冷凍庫
の冷凍食品もチンできなくても大丈夫。
※材料費は個人負担です。

「チョイソコしんひだか」を利用してみませんか？

静内目名・田原・豊畑・御園・農屋にお住まいの方、移動に困っていませんか？町
が提供する便利な移動手段「チョイソコしんひだか」の利用方法などをご説明しま
す。

No. 講座名／内容 担当課／連絡先

二十間道路桜並木について

二十間道路桜並木の成り立ち、現状、管理方法などをお話しします。
剪定等の実演も可能です。

滞在・移住促進の取り組み

ちょっと暮らし体験住宅の運用や利用実績、滞在・移住のこれまでの取り組みや
経緯、移住者の推移などをお話しします。

「広報 新ひだか」ができるまで

「広報 新ひだか」ができるまでの流れをお話しします。
町公式ＳＮＳやホームページの紹介も可能です。

7
町立三石国民健康保険病院 管理係
☎33-2231

✿その他 その他、町の取り組みなどをご紹介します。

1
まちづくり推進課 地域活性化・商工観光課係

☎49-0294

2
まちづくり推進課 移住・働き手対策係
☎49-0293

3
企画課 広報広聴・統計係
☎49-0269

8
企画課 企画政策係
☎49-0267

4
総務課 防災係
☎49-0261

5
総務課 防災係
☎49-0261

6
日高中部消防組合消防署三石支署
救急救助係  ☎33-2224

✿生活・防災 日常生活に関わる手続きや、防災・救急についてお話しします。

1
生活環境課 環境・生活安全係
☎49-0289

2
生活環境課 住民係
☎49-0290

3
総務課 防災係
☎49-0261


