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(第 1回 9/18「消防署」見学・体験　第２回 10/16 神戸市「人と防災未来センター」見学）
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現代社会の中で気を張っ
た生活を続けていると、
体と心が緊張して硬く
なってしまいます。日常
生活の中で意識的に気を
緩めることが大切です。

❶椅子に腰掛ける ❷両足を軽く前に出す ❸足首を足の甲の方へ
　倒して５秒間キープ

❹力を抜いて
　足をおろす
　

●心の健康を保つリラックス●

期待
できる
効果

体をわざと緊張させて力を抜く体
操を筋弛緩法といいます。
体と心の緊張をほぐすことができ、
ストレスの解消に効果があります。

❶椅子に腰掛ける ❷手のひらを内側に
　向けて両手をおろす

❸肩をぐっと上に
　上げて５秒間キープ

❹　力を抜いて
　両肩をおろす
　

肩の筋弛緩法

足の筋弛緩法

伊賀市社協公式

YouTubeで放
映中

手はだらっと
下ろして
力を抜く

“すとーん”
と肩を下ろす

“すとーん”
と足を下ろす

背筋は
軽くのばす

背筋は
軽くのばす

足を上げる力の
割合は、７～８割で、
痛くなりすぎない
程度に力を入れる。

1・２・３
・４・５

秒

1・２・３・４・５秒
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「もったいない」を「ありがとう」に・・・
ご家庭などで眠っている食糧のご寄付を募ります!!
募集▶常温保存ができる食品、未開封の子ども用紙おむつ
　　    食品は、賞味期限が１ヶ月以上あり、未開封のもの
　　   　 例 )米・レトルト食品 (ご飯･おかず等)・缶詰・カップ麺・
　　　　　    パスタ・飲料・お菓子など
●賞味期限が明記されていない食品、お酒などの嗜好品は受付できません。
●時間内の持ち込みが難しい場合は、ご相談ください。

生活相談会と、米・紙オムツ・生理用品を
無料でおわたしします

新型コロナウイルスの影響を受ける
ひとり親家庭や子育て世帯を応援します !!

フードドライブ

FOOD
PANTRY

対象▶伊賀市にお住まいの、コロナや物価の値上げなどで、
　　　生活に影響を受けている子育て世帯

日時　2022 年　12月5日 月 ～16日 金  ※土日除く
時間　8:30～17:00
場所　伊賀市社協 各地域センター（直接お持ちこみください）

❾生活困窮❽新型コロナ

申込専用
QRコード

▶

提供品▶お米、紙オムツ、生理用品（事前予約制）
　　　　保存食糧等（なくなり次第終了）

●12月16日(金)までにお申し込みください。
●当日、お困りごとの相談もできます。
●マイバック等をお持ちください。
●当日来場できない場合は、事前にご相談ください。

  お問い合わせ先
伊賀市社会福祉協議会 
　上野地域センター　 ☎0595(21)1112 いがまち地域センター ☎0595(45)1012
　島ヶ原地域センター ☎0595(59)3132 阿山地域センター ☎0595(43)1854
　大山田地域センター ☎0595(47)0780 青山地域センター ☎0595(52)2999
――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――
●主催／ (福) 伊賀市社会福祉協議会　●協力／伊賀市社会福祉法人連絡会、生活協同組合コープみえ

おたのしみコーナー
もあるよ。かぞく
みんなできてね★

日時　2022 年12月25日 日 
時間　10:00～12:00
場所　伊賀市総合福祉会館 駐車場

要予約
　 先着120

名

  申込・お問い合わせ先
 伊賀市社会福祉協議会 
  くらしサポートセンターおあいこ 
 ☎  0595(22)0084――――――――――――――――――――――――――――――――――――
★この事業は、歳末たすけあい配分金を活用して実施します。
●主催／(福) 伊賀市社会福祉協議会 ●協力／伊賀市社会福祉法人連絡会、伊賀市民生委員児童委員連合会、生活協同組合コープみえ
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いが学生 エール 便

社会福祉法人 伊賀市社会福祉協議会 企画調整課 
☎0595-33-0064　FAX0595-26-0002

いが学生 エール 便

対　　　象　伊賀市出身の一人暮らしの学生（大学・短大・専門学校生等） ※おひとり１回まで
お届け内容　伊賀産のお米および、保存食品、生活用品などの詰め合わせ
申 込 方 法　専用申込フォームもしくは伊賀市社協ホームページより、必要事項をご記入ください。
申 込 期 間　令和 4年1月～令和 4年 12月 23 日（金）
お届け方法　申込後、２週間程度で宅配便でお届けします。
　　　　　　☆保護者からのお申し込み場合は、学生本人に受け取っていただくようお伝えください
　　　　　　☆不在連絡票が入っていた場合は、配送業者に連絡の上、速やかにお受け取りください。
　　　　　　☆申請後、帰省などで長期間不在になる場合は、下記までご連絡ください。

この事業は、「伊賀市社協 新型コロナウイルス対策緊急支援募金」を活用します。また、お届けするお品は、
地元企業などからのご支援を得て実施します。

申込・問い合わせ先

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

感
染
拡
大
に
よ
り
影
響
を
受
け
て
い
る

一
人
暮
ら
し
の
学
生
の
み
な
さ
ん
を
、

ふ
る
さ
と
伊
賀
か
ら
応
援
し
ま
す
。

ふるさと伊賀から、一人暮らしの 学生  へエールを贈ります !!ふるさと伊賀から、
一人暮らしの 学生  へ
エールを贈ります !!

　申込専用フォーム

▼

梱包イメージ

申込期限
▶令和4年１２月２３日(金)

コロナ禍問わず、勉学を怠る事はいけない為、日々コツコツと努力しています。いつか伊賀に恩をお返ししたいなと思いました。またこのような支援があればとても嬉しく思います。

故郷である伊賀の産品を頂き、とても懐かし
い気持ちになり、これから勉学に励み、将来
伊賀に貢献出来れば良いなと思いました。
伊賀を出て 1 年過ぎましたが、18 年間過ご
してきた街は今でも忘れない思い出であり、
これからの学生生活、そしてその先も頑張ろ
うと思いました。

私は大学で医療・福祉の
勉強をしていて、周りの

人

を笑顔にしたいという気
持ちがあります。入学か

ら

ずっとコロナ禍での学生
生活で、十分に大学へ行

け

なかったり実習ができな
かったりしています。ア

ル

バイトもできなくて大変
なことも多いですが、夢

を

叶えるために頑張ってま
す。皆さんからの支援で

笑

顔を貰えました。今回の
支援して頂いた皆さんの

気

持ちを忘れず、これから
も頑張ろうと思います。

収入源がほ
ぼ無くなり

、生活する
のが大変に

なっ

た今、この
ように全力

でサポート
してくれる

環境

があり、大
変感謝して

います。

生活に欠か
せないお米

、さらに日
用品などが

入っ

ており、と
ても嬉しか

ったです。
このように

サポー

トしていた
だけたおか

げで私自身
、現在して

いる

勉学をさら
に頑張ろう

と思うこと
ができまし

た。

家族や友達、伊賀か
ら離れて寂しい

思いをしており、
このような形で

伊賀からの応援、
ぬくもりを感じ

られたのが 1番嬉
しかったです！

私は先生になるために勉強を頑張ってます。数年後、立派な先生になって伊賀に帰って来れるようにもっともっと頑張ります。今回はありがとうございました。助かりました。

活動が制限
される状況

ですが、勉
強や

学外の活動
がかなり忙

しく、ずっ
とパ

ソコンに向
き合い続け

る生活に疲
れて

いたので、
地元で見た

商品が届い
てな

んだかほっ
としました

。パソコン
外で

つながりを
感じられて

嬉しかった
です。

私はコロナ禍で孤独を感じながら日々勉学に励んでいます。伊賀市の皆さまも辛い日々が続いているかと思われますが、一緒にこの危機を乗り越え、明るい未来があると信じて日々生きましょう。

　伊賀市社協 新型コロナウイルス対
策緊急活動として、市民からの寄付金
や企業からのご支援により、地元出身
の学生への生活支援として「いが学生
エール便」をお届けしています。
　「いが学生エール便」を受け取られ
た学生さんから、頂戴したメッセージ
を一部ご紹介します。
　学生のみなさんの声から、故郷を離
れての一人暮らしの心細さや、コロナ
禍でアルバイト収入が減収しているこ
と、人と交流できず、学習環境にも大
きく影響を受けている状況がわかりま
した。
　まだまだ大変な状況ではあります
が、それぞれに充実した学生生活が送
れるよう、伊賀から応援しています。

“学生さんからの
メッセージ”
一部ご紹介



R４年度目標額
7,000,000円

上津地区住民自治協議会（世代間交流事業）

子ども食堂「わいわいいがっこ」（クリスマス会開催事業）

募金期間
12月1日
▼

12月31日

みんなでささえあうあったかい地域づくり

三重県共同募金会 伊賀市共同募金委員会
〒518-0829 伊賀市平野山之下380番地５ 伊賀市総合福祉会館1階 ☎0595-33-0064

令和４年度の「歳末たすけあい募金」は
このような事業に活用される予定です。

「歳末たすけあい募金」
自治会を通じてお願
いにあがりますので、
一戸あたり３５０円
を目安にご協力をお
願いします。
（目標額 7,000,000円）

コロナ禍で子どもたちの居場所ができる
ようにと初めてクリスマス会を開催しま
した。ゲームや松ぼっくりツリー作りを
楽しんで、子どもたちに喜ばれました。

新春を祝い、恒例の初歩き大会で各地区か
ら比々岐神社まで歩きました。去年より子
どもや高齢者の参加者が増え、新年に多世
代の方々の元気な姿が見られました。

「歳末たすけあい募金」は、共同募金運動の一環として地域住民やボランティア、

民生委員児童委員、社会福祉施設、社会福祉協議会等の関係機関・団体の協力のもと、

　　年末や新年に行う地域の幅広い人々が参加する地域福祉活動

　　地域の福祉ニーズをもつ方 (世帯）への支援

　　たすけあいによるセーフティーネットの仕組みづくり　などをすすめます。

歳末たすけあい募金  ってなあに？

歳末食事サービス事業
1,000,000円

一人暮らし高齢者等のボラ
ンティアによる食事サービ
ス利用者に、年末年始の期
間、無料でお届けします。

世代間交流事業
1,500,000 円

身近な地域での世代間交流
事業を支援し、地域の活性
化と交流をすすめます。

クリスマス会開催事業
100,000円

子育てサークルによるクリ
スマス会開催を支援し、子
育て支援と会員相互の交流
をすすめます。

歳末見舞品配布事業
2,200,000 円

民生委員児童委員による年
末年始の訪問活動で、市指
定ごみ袋を配布します。

福祉映画会開催事業
500,000円

身近な芸術文化を通して、
福祉啓発をします。

子どもの貧困対策事業
1,200,000円

子育て世帯向けフードパン
トリーを開催します。

社会的孤立・孤独対策事業
500,000円

孤立・孤独に陥りやすい方
の住まいの環境整備を支援
します。
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広 告 募 集 中！

伊
賀
音
楽
療
法
研
究
会
主
催

音
楽
療
法
講
座 

受
講
者
募
集

　

 

伊
賀
音
楽
療
法
研
究
会
・
第
１
３
５
回

音
楽
療
法
講
座
を
開
催
し
ま
す
。
音
楽
療

法
に
興
味
を
持
た
れ
た
方
、
初
め
て
音
楽

療
法
を
学
ぶ
方
も
歓
迎
い
た
し
ま
す
。

【
日
時
】
1
月
22
日(

日) 

　
　
　
　
午
後
１
時
〜
午
後
４
時

【
場
所
】
上
野
東
部
地
区
市
民
セ
ン
タ
ー

【
内
容
】
音
楽
療
法
講
座
「
障
が
い
児
・
者

の
音
楽
療
法
」　　
　

【
講
師
】
菅
田 

文
子
氏
（
大
垣
女
子
短
期

大
学
音
楽
総
合
学
科
教
授
・
日
本
音
楽

療
法
学
会
認
定
音
楽
療
法
士
）

※
日
本
音
楽
療
法
学
会
認
定
講
座（
申
請
中
）

【
参
加
費
】
一
般 
３
，
０
０
０
円
（
当
日
）

【
申
込
み
方
法
】
①
氏
名 

②
連
絡
先
携
帯

番
号 

③
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス 

④
所
属 

を

記
入
し
て
、
メ
ー
ル
又
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
を
お

送
り
く
だ
さ
い
。
メ
ー
ル
（
Ｆ
Ａ
Ｘ
）

受
け
取
り
確
認
は
、
数
日
後
メ
ー
ル
で

返
信
い
た
し
ま
す
。

  

★
申
込
〆
切　
1
月
13
日
（
金
）

【
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先
】　
伊
賀
音
楽
療

法
研
究
会
（
代
表 

藤
森
裕
子)

　
　
０
５
９
５
（
38
）
１
４
１
５　

　
　

f.yuko711@
gm

ail.com
 　

 

※
状
況
に
よ
り
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

伊
賀
市
障
が
い
者
福
祉
大
会

講
演
会 

参
加
者
募
集

　
伊
賀
市
障
が
い
者
福
祉
連
盟
主
催
「
令

和
４
年
度 
第
12
回
伊
賀
市
障
が
い
者
福

祉
大
会
」
に
お
い
て
、
改
正
障
害
者
差
別

解
消
法
や
三
重
県
内
の
取
り
組
み
に
つ
い

て
知
る
と
と
も
に
、
障
が
い
者
差
別
を
な

く
す
た
め
に
今
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と
に

つ
い
て
学
ぶ
た
め
の
講
演
会
を
開
催
し
ま

す
。

　
ど
ん
な
障
が
い
が
あ
っ
て
も
、
地
域
で

と
も
に
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
、
誰
一
人
取

り
残
さ
れ
な
い
地
域
社
会
を
実
現
し
て
い

く
た
め
に
、一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。 

【
日
時
】
12
月
10
日
（
土
）

　
　
午
後
２
時
30
分
〜
午
後
３
時
30
分

【
場
所
】
ゆ
め
ぽ
り
す
セ
ン
タ
ー 

２
階

　
　
　

  

大
会
議
室

【
テ
ー
マ
】「
障
が
い
の
あ
る
人
の
視
点

か
ら
、
全
て
の
人
が
共
に
生
き
る
社
会

を
め
ざ
し
て
」

【
講
師
】
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
み
え

　
　
　
　
理
事
長　
杉
田 

宏
さ
ん　
　

【
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先
】

　
伊
賀
市
障
害
者
福
祉
連
盟
事
務
局

　

☎ 

33-

０
０
６
４

サポステ出張相談（ハローワーク伊賀）
12月20日火 13:00～16:00

☎＆FAX／0595-22-0039 　 iga-saposute@npo-en.or.jp
伊賀市上野丸之内500 ハイトピア伊賀３階
■開所日／月～金 9:00～17:00  (土日祝・年末年始は休み)

利用無料
要予約

●15～49歳までの、働きたい悩みを抱えている人と、その家族を支援しています。

～一人で悩まないで～～一人で悩まないで～
「どんな仕事をしたいのかわからない」「働いて
いく自信がない」「コミュニケーションが苦手」
など働くことの不安ありませんか？
どんなことでもかまいません。
「今の思い」を話に来てください。
一緒に今のことや将来のことを考えましょう!!
キャリアコンサルタント、臨床心理士、産業カウ
ンセラーなどの専門家が、サポートします。

就職相談
各種講座
♥♥♥♥
♥♥♥♥

マイノリティ

　
伊
賀
市
母
子
寡
婦
福
祉
会
で
は
、
ひ
と

り
親
家
庭
を
励
ま
す
た
め
交
流
会
を
開
催

し
ま
す
。
日
頃
忙
し
い
ひ
と
り
親
家
庭
の

保
護
者
の
方
も
、
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
等
で
楽

し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。
令

和
５
年
３
月
中
学
校
卒
業
、
４
月
小
学
校

入
学
の
方
に
は
お
祝
い
品
を
用
意
し
ま
す
。

【
日
時
】
１
月
21
日（
土
）
10
時
〜
12
時

【
場
所
】
伊
賀
市
総
合
福
祉
会
館 

会
議
室

【
参
加
費
】こ
ど
も
無
料・
保
護
者
３
０
０
円

【
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先
】

　
参
加
希
望
の
母
子
・
父
子
家
庭
及
び
寡

婦
の
方
は
、
１
月
10
日
（
火
）
ま
で
に
、

伊
賀
市
母
子
寡
婦
福
祉
会 

会
長 

茂
山

久
代
（
☎
52-

１
６
６
０
）
ま
で
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

ひ
と
り
親
家
庭
交
流
会

参
加
者
募
集



【
対
象
】
福
祉
・
介
護
の
仕
事
に
関
心
の
あ

る
方
、
こ
れ
か
ら
福
祉
の
職
場
へ
の
就

職
を
考
え
て
い
る
方
、
福
祉
関
係
の
資

格
を
有
し
な
が
ら
、
福
祉
・
介
護
の
仕

事
に
就
い
て
い
な
い
方
、
転
職
を
お
考

え
の
方
な
ど
。学
生
も
可
。福
祉
の
資
格・

経
験
は
不
問
。

●
職
場
体
験
〜
施
設
を
訪
問
し
て
、
実
際

の
仕
事
を
体
験
〜

【
体
験
内
容
】
利
用
者
と
の
交
流
、
利
用
者

の
介
護
・
介
助
（
車
い
す
・
食
事
・
入

浴
な
ど
）、作
業
補
助（
配
膳・清
掃
な
ど
）

【
体
験
場
所
】
三
重
県
内
福
祉
施
設
・
事
業

所
（
高
齢
者
・
障
が
い
者
・
児
童
）

【
体
験
日
時
】
１
人
２
〜
10
日
（
年
間
）

　
１
日
６
〜
８
時
間

【
申
込
期
限
】
令
和
５
年
２
月
末
ま
で

　
※
体
験
場
所・日
時
は
希
望
に
よ
り
調
整
。

　
※
参
加
費
無
料
、
交
通
費
、
昼
食
代
な

ど
は
参
加
者
負
担
。

●
職
場
体
験
動
画
視
聴
▼
動
画
を
観
て
、

福
祉
施
設
の
１
日
の
仕
事
を
疑
似
体
験

『
観
て
体
験
！
福
祉
の
し
ご
と
』

【
動
画
再
生
時
間
】
１
施
設
あ
た
り
約
30
分

　
（
現
在
６
施
設
視
聴
可
能
）

【
動
画
内
容
】施
設
紹
介
、１
日
の
流
れ（
業

務
の
様
子
）、
職
員
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
※
動

画
視
聴
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
接
続
し
た

Ｐ
Ｃ
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
、
ス
マ
ホ
等
が
必
要
。
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【
各
研
修
の
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先
】

　
三
重
県
社
協 

三
重
県
福
祉
人
材
セ
ン
タ
ー

　
☎
０
５
９
ー
２
２
７
ー
５
１
６
０

　
こ
れ
か
ら
就
職
活
動
を
行
う
予
定
の
学

生
や
一
般
の
方
を
対
象
に
、“
福
祉
の
職

場
”
や
“
福
祉
で
働
く
魅
力
”
を
知
っ
て

い
た
だ
く
た
め
に
「
福
祉
の
就
職
ガ
イ
ダ

ン
ス
」
を
開
催
し
ま
す
。
高
齢
・
障
が
い
・

児
童
養
護
・
保
育
所
・
社
会
福
祉
協
議
会

の
各
分
野
に
つ
い
て
、
実
際
に
福
祉
の
現

場
で
働
く
職
員
か
ら
生
の
声
を
お
届
け
し

ま
す
。

【
開
催
日
時
】
１
月
21
日
（
土
）

　
午
後
１
時
30
分
〜
午
後
３
時
40
分

【
開
催
方
法
】Zoom
（
オ
ン
ラ
イ
ン
形
式
）

【
参
加
費
】
無
料

【
対
象
者
】
仕
事
を
探
し
て
い
る
方
や
福

祉
職
場
に
つ
い
て
知
り
た
い
方
、
大
学
・

短
大
・
専
門
学
校
生
や
高
校
生
、
教
職

員
の
方
な
ど

【
申
込
方
法
】G

oogle

フ
ォ
ー
ム
で
必
要

事
項
を
入
力

福
祉
・
介
護
の
職
場
体
験
及
び

職
場
体
験
動
画
視
聴
参
加
者
募
集

福
祉
の
就
職
ガ
イ
ダ
ン
ス

参
加
者
募
集

なんと“お終活”
だった !?

お終活
離婚秒読みの金婚熟年夫婦を救ったのは・・・

Let's
定年後夫婦

の楽しい過ごし方! !

■と  き／ 2022 年12月11日  日
　　　　①10:00～②13:30～(30分前から受付 )
■ところ／ 前田教育会館 蕉門ホール
　　　　　（伊賀市大谷 670　☎24-5511）

○ 主催／公益財団法人 前田教育会 ☎0595-24-5511　○共催／　（福）伊賀市社会福祉協議会 ☎0595-33-0064
○ 後援／三重県共同募金会伊賀市共同募金委員会

熟年離婚寸前の夫婦が、葬儀社の男から紹介された終
活フェアをきっかけにてんやわんやの大騒ぎ！
人生百年時代と言われる今、定年後に訪れる「熟年の
青春＝熟春（じゅくしゅん）」を明るく迎えるために人生
整理に動き出す家族の騒動をコミカルに描いた「笑って」
「泣けて」「役に立つ」ヒューマンコメディが幕を開ける !!

●鑑賞券を希望の方は、申込受付フォームまたは、
伊賀市社協か前田教育会までご連絡ください。
●鑑賞券は、当日会場で代金と引き換えます。
（受付開始 11/1(火)10:00～ 前売券は事前予約のみ）
●席は主催者で指定 ●乗り合わせにご協力ください

歳末たすけあい募金配分事業 福祉映画会

 © ２０２１「お終活」製作委員会

監督・脚本／香月秀之  主題歌／「切手のないおくりもの」財津和夫
出演：水野勝、剛力彩芽、橋爪功、高畑淳子、松下由樹 ほか

※鑑賞券／一般前売券　  1,000 円（当日1,300円）
　　　　　小中高生前売券  800 円（当日1,000円）

熟春！人生、百年時代の過ごし方

※新型コロナウイルス感染症の影響により中止する場合があります。

▶申込フォーム

【
申
込
方
法
】G

oogle

フ
ォ
ー
ム
で
必
要

事
項
を
入
力



 い　 の        ゆ　み　こ

井野　由美子 さん
上野在住（歩き方教室講師）

  腰山いきいきサロンゆうゆう
   メンバー数／ 17 名
   場所／腰山コミュニティセンター
　開催頻度／月 1 回

 

●この広報誌は、社協会費、有料広告費等により発行しております。  No.201 12 月号　8

編
集
後
記

〒518-0829　平野山之下380番地5 伊賀市総合福祉会館 1階
☎0595(21)5866 ／ FAX0595(26)0002
〒518-0829　平野山之下380番地5 伊賀市総合福祉会館 1階
☎0595(21)1112／ FAX0595(21)8123
〒519-1413　愛田 513番地 いがまち保健福祉センター「愛の里」
☎0595(45)1012／ FAX0595(45)1050
〒519-1711　島ヶ原 4743番地 島ヶ原福祉センター「清流」
☎0595(59)3132／ FAX0595(59)3145
〒518-1313　馬場 1128番地の 1 阿山保健福祉センター
☎0595(43)1854／ FAX0595(43)1577
〒518-1422　平田 656番地の 1 大山田福祉センター
☎0595(47)0780／ FAX0595(46)1165
〒518-0226　阿保 1988の 1番地 青山福祉センター
☎0595(52)2999／ FAX0595(52)3555

編集・発行　

上　野

いがまち

島ヶ原

阿　山

大山田

青　山

地
域
セ
ン
タ
ー

本　部

No.187

87,544人 (−68人)
29,451人 (−21人) 
    33.6％ (±0％)
15,862人 (＋54人)
    18.1％ (＋0.1%)
  6,189人 (−30人)

数字で見る伊賀市の福祉 令和4年9月末現在 (前月比)

　
表
紙
は
、
今
年
度
よ
り
初
め
て

開
校
し
た
「
外
国
人
防
災
リ
ー

ダ
ー
教
室
」
の
様
子
で
す
。
受
講

者
に
は
、
阪
神
淡
路
大
震
災
で
実

際
に
被
災
さ
れ
た
方
も
お
り
、
体

験
談
を
聞
き
ま
し
た
。
国
内
で
起

こ
り
う
る
災
害
へ
の
備
え
に
つ
い

て
、
13
名
の
受
講
者
の
み
な
さ
ん

と
共
に
学
び
合
っ
て
い
ま
す
。

No.196

●活動を始めたきっかけ
　体のバランスが崩れてくると、筋肉の強弱ができるため、関節が
思うように動きづらくなります。私は整体の仕事をしており、ご自
身の体を知り普段の生活の中で気を付けていただきたく、ストレッ
チ講習を始めました。
●活動内容
　介護予防教室では、転倒予防のために必要な体の柔軟性と足腰の
筋肉を使った運動をしています。歩く時に腕が動くように、足の動き
でも上半身の筋肉を使うため、肩まわりの柔軟性を高め、踏ん張る
力をつけ、体を支える足ゆびの運動も行います。体幹を整え、関節
の動きをスムーズにすることで、ココロもカラダも過ごしやすい環境
づくりのお手伝いをしています。
●今後の抱負
　子どもの頃に野山を駆け回った経験は、カラダづくりの基礎になっ
ており、この時に得た運動の感覚は忘れられないものです。これから
も、元気いっぱい歩けるカラダづくりのお手伝いをしていきたいです。

　腰山いきいきサロンゆうゆうは、発足から１５年以上続いている
サロンです。７０歳以上の参加者が月１回集まり、グランドゴルフ
や健康体操を行っています。メイン活動のあと、みなさんはお話を
楽しみにされており、お菓子とコーヒーを用意して茶話会を開いて
います。スタッフは６人おり、サロン開始当時からほとんど変わっ
ていませんが毎回趣向を凝らして楽しく企画しています。
　昨年度はコロナの感染拡大が続き、何をすればよいかわからず、
気力が沸かないときもありました。そんな状況でも、近くの花屋さ
んを借りて外で寄せ植えを行ったり、参加者が楽しみにしている食
事会は外で実施したりと、感染予防を行った上で工夫してサロン活
動を行いました。
　スタッフの皆さんは、「コロナの様子を見ながら、お弁当を作っ
てみんなで食事会やクリスマス会等のイベントを行い、今後も楽し
みながら長くサロン活動を継続していきたい」と話してくれました。

我ら！ふくし
レンジャー

伊賀市の人口　　  ▶
65歳以上の高齢者 ▶
　高齢化率　　　  ▶
75歳以上の高齢者   ▶
　後期高齢化率　    ▶
介護保険認定者数    ▶

※伊賀市の人口、65 歳以上の高齢者及び高齢化率、※伊賀市の人口、65 歳以上の高齢者及び高齢化率、
75 歳以上の高齢者及び後期高齢化率には、外国人75 歳以上の高齢者及び後期高齢化率には、外国人
住民を含めています。住民を含めています。

※ 75 歳以上の高齢者の全人口に占める割合を、後期※ 75 歳以上の高齢者の全人口に占める割合を、後期
高齢化率と表記しています。高齢化率と表記しています。

※介護保険認定者数は要支援・要介護認※介護保険認定者数は要支援・要介護認定者数です。定者数です。


