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わかば会：平成14年4月発足

　令和７年11月に開催した、新見市社会福祉協議会20周年記念大会において、市内で長年
ふれあいサロン活動に取り組んでこられた３つのサロンの活動表彰を行いました。いずれの
サロンも15年以上にわたり活動を継続されており、その歩みは大変素晴らしいものです。
　多くのサロンが「細く・長く・無理せず」活動を続けるために、どのような工夫ができ
るのか悩まれていることと思います。そこで今回は、表彰を受けたサロンのみなさんに、
サロン活動が長続きする秘訣についてお話を伺いました。

7. サロン担当者が聞く　ふれあいサロン　長続きの秘訣とは!?

代表者：峪田さん

　わかば会は、平成14年４月に発足し、現在は新見公民館を会場に活動
しています。長い年月の中では、活動場所の変更や、これまで頻繁に参加されていた方が高齢と
なり来られなくなるなど、さまざまな変化があったそうです。
　参加者のみなさんからは「ここに来たら元気になります」「毎月楽しみにしています」「年をとっ
ても、みなさんが同じように接してくれるのがうれしいです」といった声が聞かれました。
　中でも印象的だったのは「サロンの準備をしてくれる方々の連携プレーが素晴らしく、安心し
て参加しています」という参加者の言葉です。その声に対し、「準備は大変なこともありますが、
みなさんが楽しんでくださることが、私自身の楽しみにもなっています」と、にこやかに答えて
くださったのが、サロン代表の峪田（さこだ）さんです。
　わかば会では、サロン運営を一人で抱え込まないよう、３人で役割分担をしながら活動を続け
ています。お互いへの思いやりと、寄りそ
う気持ちを大切にする姿勢が、長年にわた
る活動の土台となっています。
　わかば会のあたたかな取組は、これから
も地域の中で続いていきます。

お互いへの思いやりと、
寄り添う気持ちが大切です
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馬場小原いきいきサロン：平成21年4月発足

　大佐田治部地区の馬場小原いきいきサロンは、平成21年４月に発足
して以降、地区のみなさんの「やってみよう」という気持ちを大切にしな
がら活動を続けてきました。この地区では、昔から世代ごとに集い、顔の見える関係を育んでき
ました。そうしたつながりの良さを生かし、当初は集落内で２軒ずつ順番にサロンの準備を担って
いましたが、高齢化により負担感が生じたことから、現在は有志が中心となり、無理のない形で
細く長く続けています。これまでに多くの住民が世話役を経験してきたことも、活動を支える力
になっているようです。
　サロン代表の池田さんは、事務職の経験を生かし、書類や写真などの記録を丁寧に残してきま
した。時折その写真をみんなで見返す時間もあります。参加者は「この記録がなければ今はなかっ
たと思う」と話されます。
　数年前からは、公民館事業で体験したヨガを「自分たちの地区でも」と講師に依頼し、現在は
５年目。心身の健康づくりや転びにくい体づくりにつながっています。サロンへの参加は自由で、
都合のよい時に集えばよいという雰囲気も魅力です。池田さんは「『めだかの学校』の歌のように、
生徒と先生の区別がないのも、いいのかな～」と語ります。参加者一人一人の楽しい思いつきを
汲み取り、もともとの地域のつながりを大切にしながら、みんなで気楽に取り組む姿勢が、サロン
を長続きさせる秘訣なのかもしれません。

代表者：池田さん

誰かが「やりたい」と思いついたことを
やってみて、みんなで楽しんでいます
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長久フラワーズ：平成22年7月発足

　神郷高瀬地区の長久フラワーズは、平成22年７月に発足後、地域の
つながりを大切にしながら、無理のない形で活動を続けています。活動
当初は毎月１回の開催を目指していましたが、現在はそこにこだわらず、決めた日に出られる人
が集まり、少ない人数でも顔を合わせられればよいという、柔軟な取組をしています。
　代表の岸戸さんは「長く活動を続けるためには『できることを、できるように』そして自分自身
も無理をしないことが大事です」と話されます。次のサロンの日程は、地区で昔から活用してい
る言い継ぎの連絡網で共有しています。また、農家が多いので、農繁期にはサロンを一旦お休み
するなど、暮らしのリズムを尊重した運営を心がけています。そして、日頃からサロンへ参加し
たくなるような声かけや、送迎が必要な方への手助けなど、様々な配慮を意識してされているそ
うです。「特に、80代後半〜90代の方は、誰かが集まる機会を作らないと、自ら寄って話そう
という機会が少なくなっていると思うんです」と語る岸戸さん。人と話す機会は、年を取っても
長く元気であり続ける力になるという実感が、活動の根底にあります。
　以前、地域の方が施設入所する際には、サロンを開いて見送りの場を設け
たこともありました。「急にいなくなるのはさみしい」と、多くの方が会いに
集まりました。「サロンがあったからこそ、気
持ちを共有できたできごとでした。」と岸戸さ
ん。昔から大切にしてきたつながりを生かし、
長久フラワーズはこれからも地域のゆるやか
な交流の場であり続
けます。

代表者：岸戸さん

無理をせず、
まずは集まってみることが大事です
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8. サロンで取り組んだ面白い活動の写真

つくる 遊ぶ

出かける

ふれあう

クラフト小物づくり

ウォーキング

福笑いで楽しいひと時

昔ながらのこんにゃくづくり

帰省した子どもたちも一緒にお花見会

三世代で七夕の笹飾りづくり

サロンのみんなで柿を収穫し、あわせ柿づくり

もしものために、消火栓の確認
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9. 特集コラム 「まずは一歩。『通いの場』という選択」

　「通いの場※」は、集まって楽しいだけの「場所」では
ありません。人と会い、話し、笑うという日常の活動や
習慣を通して、心と体の衰えを緩やかにする可能性があ
る取り組みです。これは、感覚的な印象ではなく、国内
外の研究からも示されています。

　年齢を重ねると、体力が少しずつ低下し、外出の機会
や人と会う回数が減っていきます。「今日は特に用事も

ないから家にいよう」という日が増えることは、誰にでも起こりうる自然な変化です。
　しかし、その状態が長く続くと、人と話す機会が減り、外に出る理由も少なくなり、気力や意
欲が下がっていきます。こうした変化の積み重ねが、フレイルと呼ばれる虚弱な状態や、要介護、
認知症につながる可能性があることが知られています。

　通いの場は、この「気づきにくい変化」を日常の中で和らげる活動の場です。
　体操をする、お茶を飲
みながら話す、趣味を楽
しむなど内容はさまざ
まですが、共通している
のは、人と人が定期的に
顔を合わせる機会が自
然に生まれる点です。病
院や介護サービスのよ
うに、困ってから利用す
る仕組みではありませ
ん。元気なうちから関わ
ること自体に意味があ
ります。

　通いの場などの活動に参加している人は、参加していない
人に比べて、気分の落ち込みが少なかったり、身体機能、認
知機能の悪化を抑制する傾向が報告されています。
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通いの場に参加
する⼈は，参加
していない⼈よ
りも，要介護状

態になりにくい．
（5年間追跡した

分析結果）

新見公立大学健康科学部地域福祉学科　教授
鄭丞媛（ジョン・スンウォン）先生
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　通いの場の大きな特徴は、「その活動だけで終わらない」ことです。
　参加をきっかけに、「外に出るのが苦でなくなりました」「ほかの集まりにも行くようになりま
した」と語る人は少なくありません。誰かに会う予定ができることで生活にリズムが生まれ、社
会とのつながりが少しずつ広がっていきます。社会とのつながりが多いほど、身体機能や認知症
の予防につながることは、全国の高齢者を対象とした研究から報告されています。

　

　また、通いの場の運営を
手伝う、近所の人を誘うな
ど、ちょっとした役割を担
うことも大切です。このよ
うな経験が、自分の心と体
の健康の支えにもなります。

　地域の集まりは、女性が中心になりやすく、男性にとっては参加しにくいと感じられることも
あります。しかし、通いの場は、おしゃべりが得意でなくても参加できる活動です。体を動かす、
一緒に作業をする、同じ時間を共有するなど、自分に合った関わり方を選ぶことができます。

　新見市にも、体操やおしゃべり、趣味活動など、さまざまな通いの場の活動があります。
　「少し気になる」「一度のぞいてみたい」という気持ちは、新しい行動へのきっかけになります。
通いの場は、今日の生活を楽しむための場であると同時に、明日の安心をつくる場でもあります。
人と会う習慣が、これからの健康と安心を支えていきます。
　新見市の通いの場が、これからも多くの人にとって、毎日の生活の中で普通に自分らしく社会
とつながる一つの楽しみとして広がっていくことを期待しています。

※「サロン」や「集いの場」「〇〇クラブ」など名称は違っても、厚
生労働省は、住民が定期的に集い、体操や趣味活動、交流などを行う
場をまとめて「通いの場」と定義しています。
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社会参加する⼈が多い町ほど,
「もの忘れ」のある⼈が少な
かった．（105市町村の約34万
⼈のデータを分析結果から）

認知症の前駆症状

社会的孤独だと
そうではない⼈よりも

死亡1.9倍，認知症1.6倍，
要介護1.5倍に！

Nakagomi A., et.al(2023)8

孤立
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「フレイらない人生を送る秘訣！」

　『フレイル』。最近よく聞くこの言葉。皆さんはこの言葉の意味をご存じですか？ 簡単にまと
めると「健康な状態と、要介護（介護が必要な状態）の中間的な状態」の事です。加えて、「適切
な介入（食事や運動など）を行えば、健康な状態に戻ることができる（可逆性がある）」ことが
非常に重要なポイントになります。 　
　では、適切な介入とは!?ヒントは普段皆さんが参加しているサロン活動にあります。フレイル
対策には【社会活動】【栄養】【運動】の3本柱を中心に考えることが重要です。サロンに集まって、
みんなでワイワイガヤガヤ。特に一人暮らしの方も、このような時間を大切に感じているのでは
ないでしょうか。日中家で一人で過ごされる時間が多い方も、気の知れた仲間と一緒に過ごせる
サロン活動は立派な【社会活動】です。活動内容として、料理を作ってみたり、宅配食を一緒に
食べたりすることで【栄養】もカバーできるかもしれません。 
　最後の【運動】はいかがでしょうか⁉毎回サロンで体操を実践していますか⁉皆さんにとって
この【運動】が一番のハードルと感じているかもしれませんね。フレイル対策の運動となると、
スクワットやつま先立ちなどの筋トレをイメージされる方も多いと思います。確かに下半身の筋力
を鍛えることで、歩行能力やバランス感覚の強化につながります。しかし、実際にサロンでやって
みようと思っても、どこに効いているかよく分からなかったり、正しくできているか分からなかっ
たりで、継続できずやめてしまう事も多いと
思います。

　そこで提案したいのが、「運動＝つらい筋
トレ」と難しく考えず、まずは「皆で笑いな
がら楽しめる簡単なエクササイズ」から始め
てみることです！「楽しい！」と感じられれ
ば自然と続けられますし、継続こそがフレイ
ル予防を成功させる一番の近道だからです。

げんき広場にいみ
マネージャー

藤本　広平コーチ
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　サロンですぐに取り入れられるエクササイズを2つご紹介しましょう。
　1つ目は『貧乏ゆすり・金持ちゆすり』です。
貧乏ゆすりはお分かりですね!?金持ちゆすりは
その逆の動きです（つま先を上げたり下げた
り）。それぞれの動作を5回ずつ入れ替えてみた
り、ある数字の倍数の時だけ逆の動作を行って
みたり…頭で考えながら体を動かすことは、フ
レイル対策だけでなく認知症予防にもなり一石
二鳥です。
 　2つ目は『座って風船バレー』です。椅子に座っ
たまま円になり、風船を落とさないようにパス
を回します。ふわふわ動く風船を目で追い、手を
伸ばす。たったそれだけですが、夢中になって
いるうちに、普段動かさない背中や腕の筋肉もしっかり使われます。「あー！落ちる！」「お願い！」
なんて声を掛け合うことで、サロン内が大いに盛り上がり、心肺機能にも良い刺激になります。 　
　運動は「やらなきゃいけないもの」ではなく、サロン活動の「楽しみの一つ」にするのが継続
のコツです。仲間と大笑いしながら体を動かす。そんな楽しい習慣が、結果として皆さんの「フ
レイらない人生」へとつながっていくはずです！

つま先を上げたり、下げたりしてみましょう
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「オーラルフレイルを予防しよう！」

新見市役所　健康福祉部　
健康医療課

　フレイルとは、「健康な状態」と「介護が必要な状態」の中間の状態をいいます。フレイル予防
の基本は、「栄養」「運動」「社会参加」の3つを意識した生活です。
　中でも近年注目されているのがオーラルフレイルの予防です。オーラルフレイルとは、噛んだり、
飲み込んだり、話したりするためのお口の機能が低下した状態をいいます。噛む力や舌の動きが
悪くなると、食事の量が減ったり、滑舌が悪くなることで人や社会との関わりを避けがちになっ
たりすることなどから、全身のフレイルや要介護認定などのリスクが高まることが分かっています。
　オーラルフレイルは、早い段階で適切な対処をすると、再び健康なお口の状態に回復することが
できます。
　お口の健康が全身の健康につながります。４つのポイントを意識してオーラルフレイルを予防し、
元気に過ごしましょう。

≪ オーラルフレイルの予防のポイント ≫
　 ①定期的に歯科へ受診しましょう　
　 ②毎日丁寧に歯みがきしましょう　
　 ③よく噛んで食べましょう　
　 ④「あいうべ体操」などのお口の体操をしましょう
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10. 身近な集いの場情報

開催日時：毎週水～月曜日　※不定休　11:00 ～ 18:00
参　加　費：1時間500円　日替わりの軽食付きは＋200 〜 300円
会　　場：新見市高尾2485-20　※新見郵便局近く
活動紹介：フリードリンクや軽食、テーブルゲームや工作・手芸など。
ミニ舞台もあります。いろいろなことを楽しみながら過ごせる居場所
です。誰でも立ち寄ってほっと一息つくことができます。

開催日時：月２回
参　加　費：200円　　会　　場：上市公民館
活動紹介：お茶会や体操だけでなく、地域の方の特技を活かした
様々な催し（大正琴やダンス、歌謡ショー、昔話など）を楽しんで
います。どなたでもご参加いただけます。

開催日時：月２回　10:00 ～ 11:30　参　加　費：無料
会　　場：足立会館
活動紹介：足立地区の住民で、フレイル予防を中心に、茶話会・外部
講師による講話や体操などに取り組んでいます。これまでの生活を
振り返ったり、今も、この先も楽しく健やかに過ごせるよう活動し
ています。

開催日時：毎年春と秋、年２回２時間程度
参　加　費：お茶ゃー飲みー行こうやは200円
　　　　　花見ぃーいこうや！！は500円　
会　　場：菅生公民館・天原さくら園
活動紹介：地域運営組織「菅生をよくする会」福祉推進部会が中心
となり、地域の高齢者が集う機会をつくっています。歓談やレクリ
エーションなどで楽しむ他、希望者は車で送迎もしています。

　新見市内には、ふれあいサロン以外にもいろいろな集いの場があります。
　季節の行事や多世代交流、食事の提供や体力づくりに取り組むところなど
　気になる場所や、お近くで開かれている場があれば、ぜひ足を延ばしてみてください♪
　詳細を知りたい方は、まずは社協までお問い合わせください。

コミュニティカフェ  だれでもカフェ  むめちゃんち

ゆこゆこカフェ

足立健康教室

お茶ゃー飲みー行こうや・花見ぃーいこうや！！

新見

上市

足立

菅生
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開催日時：年２回　１時間半程度
参　加　費：無料
会　　場：上熊谷地域づくりセンター
活動紹介：地域運営組織「支え合う上熊谷をつくる会」が中心
となり、地域の高齢者が集う機会をつくっています。ゲーム、
茶話会などで楽しんでいます。

開催日時：年２回　１時間半程度
参　加　費：無料
会　　場：下熊谷地域づくりセンター
活動紹介：地域運営組織「下熊谷はぐくむ会」が中心となり、
多世代が集まる場をつくっています。ゲーム、茶話会、音楽
レクリエーションなどで楽しんでいます。

開催日時：月２回　２時間程度
参　加　費：300円
会　　場：正田公民館
活動紹介：茶話会や簡単な体操など。どなたでもご参加いた
だけます。

開催日時：年７回程度　２時間程度
参　加　費：100円　
会　　場：大佐公民館大井野分館
活動紹介：ゲーム、カラオケ、茶話会など

開催日時：年６回程度
参　加　費：内容により異なる
会　　場：上刑部地域づくりセンター
活動紹介：手芸、工作、茶話会、季節行事など

支え合う上熊谷をつくる会  高齢者いきいきサロン

下熊谷はぐくむ会  いきいきサロン

正田カフェ

お～いのサロン

上刑部ふれあいサロン

上熊谷

下熊谷

正田

大井野

上刑部
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開催日時：年５回程度
参　加　費：無料
会　　場：刑部地域振興協議会事務所
活動紹介：健康体操、工作、昔遊びなど　多世代が集まっています。

開催日時：２～３か月に１回
参　加　費：無料
会　　場：田治部地域づくりセンター
活動紹介：ゲーム、茶話会、駐在さんによる講話など

開催日時：年４回程度　１時間半程度
参　加　費：無料
会　　場：大佐公民館布瀬分館
活動紹介：ゲーム、体操、保健師や薬剤師の講話、茶話会など

開催日時：月１回　10:00 ～ 12:00
参　加　費：200円
会　　場：哲多町矢戸　川井さんの家　※萬歳郵便局近く
活動紹介：茶話会やおしゃべりなど。どなたでもご参加いただけます。

開催日時：月３回　11:30 ～ 15:00
参　加　費：400円　※イベント時は金額が変わります
会　　場：哲多町本郷　大畑さんの家　※新見市哲多支局近く
活動紹介：手芸、歌、おしゃべりなど（会食しながら）どなたでも
ご参加いただけます。
この時間以外にも、年間８回ほどイベントを計画しています。

（ホタル見物、山菜取り、夕涼み会、月見会、クリスマス会など）

えがおいっぱい！おさかべの家プロジェクト

田治部ふれあいカフェ（田治部笑
しょう

楽
がっ

交
こう

）

布瀬でわくわくより合お～や

且
さ

座
ざ

萬歳

本郷カフェ

刑部

田治部

布瀬

萬歳

本郷
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◆にいみオレンジカフェとは… 
認知症の人やその家族、また地域で暮らす
誰もが気軽に集い、つながりを持つことが
できる場です。
交流を通して、認知症への理解を深め、認知
症になっても安心して暮らせる地域をつく
るための拠点となっています。

ゆずり葉カフェゆずり葉カフェ
開催日時：偶数月の土曜日
　　　　　10：00〜12：00
参加費：200円
会　場：特別養護老人ホームゆずり葉
　　　　1階交流スペース

【問い合わせ先】
特別養護老人ホームゆずり葉（新見）
☎（0867）７１－００７７

カフェきらめきカフェきらめき
開催日時：毎月第1水曜日
　　　　　（5月は第2水曜日） 13：30～
参加費：200円
会　場：きらめき広場哲西

【問い合わせ先】
NPOきらめき広場（哲西町矢田）
☎（0867）８８－８１１２

ピオーラカフェピオーラカフェ
開催日時：奇数月 第4水曜日 13：30～
参加費：200円
会　場：新見市地域福祉センター

【問い合わせ先】
新見市社会福祉協議会（金谷）
☎（0867）７２－７３０６

おれんじカフェおおさおれんじカフェおおさ
開催日時：6・9・12・3月の第4木曜日
　　　　　13：30〜15：30
※日程は変更する場合がございます  ※要予約
参加費：100円
会　場：小規模多機能ホームわきあいあい別館

【問い合わせ先】
小規模多機能ホームわきあいあい（大佐）
☎（0867）９８－３７３７

さくらの丘カフェさくらの丘カフェ
開催日時：年４回程度
　　　　　13：30〜15：00
※日程は変更する場合がございます
参加費：100円
会　場：神郷公民館  新郷分館

【問い合わせ先】
にいざとさくらの丘
☎（0867）９３－９０５１

11. にいみオレンジカフェ　～認知症カフェ～ 情報

総合問い合わせ先　新見市地域包括支援センター　（０８６７）７２－６２０９
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新見市社会福祉協議会では、サロン活動支援のために、備品の貸出を行います。
貸出を希望されるときは、気軽に社会福祉協議会へお問い合わせください。

12. ふれあいサロン貸出備品
新見市社会福祉協議会所有のもの

01
百人一首 トランプ レクリエーション本

02

05
お手玉 ビンゴゲーム

06

03

07
スクリーン

08 ＤＶＤ一体型
プロジェクター

04
ジャンボサイコロ

　パイル地でできた、29cm
四方のジャンボサイコロです。
軽くて扱いやすいので、イベ
ントゲームや抽選など大活躍
です。振った目で点数をつけ
たり、お題を決めた数字に
そって話を振ったり、工夫次
第で様々な遊び方ができま
す。
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09 シニア世代の
みんなの歌集 日本のうた名曲選 心にしみる

教科書の歌
10 11

　春夏秋冬と季節にあわせて
歌える「童謡・唱歌」、地域
色豊かな「民謡」、若い頃に
流行した「歌謡曲」など、80
曲が載っています。

（収録曲）
◆ 荒城の月
◆ ソーラン節
◆ 上を向いて歩こう
◆ きよしのズンドコ節　他

　赤とんぼ、仰げば 尊し、
荒城の月、手のひらを太陽に、
ちいさい秋みつけたなど、教
室や音楽室で歌った誰もが口
ずさめる懐かしの歌が全 50
曲収録されている CD です。

13 昭和名曲大全集
～北の宿から・高校三年生～

昭和名曲大全集
～川の流れのように･矢切の渡し～

昭和名曲大全集
～リンゴの唄・からたち日記～

14 15

　北の宿から、喝采、襟裳
岬、おふくろさん、高校三年
生など、懐かしの昭和名曲が
全 40 曲収録されている CD
です。　

　リンゴの唄、東京ブギウギ、
青い山脈など、懐かしの昭和
名曲が 40 曲収録されている
CD です。

　川の流れのように、人生い
ろいろ、兄弟舟、矢切の渡し、
愛燦燦など、懐かしの昭和
名曲が 40 曲収録されている
CD です。

　ピアノ初心者の為の「日本
の歌」をまとめた一冊です。
ピアノに合わせて歌えるよう
に、見やすく歌詞のみを掲載
したページも付いています。

全74曲（収録曲）
◆ いい日旅立ち
◆ 少年時代
◆ 花は咲く　他 ラジカセ

12

大きな声で歌うと、
気持ちがスッキリ♪

みんなで歌うと
心がひとつになれます♪
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16
野菜カード だじゃれかるた

17

　知っているようで知らな
い、32 種類の代表的な野菜
とその花を遊びながら覚えら
れるカードゲームです。神経
衰弱やババ抜きなど、13 種
類の遊び方が楽しめます。

　おもわず口にしたくなる、
楽しいだじゃれが満載のカー
ドゲーム！
　読み札がだじゃれになって
いる、全 48 種類のあいうえ
おかるたです。

はぁって言うゲーム
18

　決められたお題を、声と表
情で演じるパーティーゲーム
です。
　1つのセリフにつき 8 種類
のシチュエーションが用意さ
れており、3 ～ 8 人で楽しめ
ます。日常生活でよく使う言
葉が多いため、子どもから大
人までどなたでも楽しめま
す。

歌詞集
2120

思い出カルタ

　童謡や唱歌５０曲を掲載。
曲の前半が読み札、後半が絵
入りの取り札です。
　他にも、トランプの神経衰弱
のような「歌合わせ」や、百人
一首の坊主めくりのような「動
物めくり」なども楽しめます。

　北の大地、四季の歌、故郷、
紅葉、いい日旅立ちなど、童謡
や懐かしの歌謡曲から、ボケな
い小唄などの替え歌まで全６５
曲を掲載。３０冊以上あるので、
大人数でもご使用いただけま
す。
( 曲は付いていません )

ガムトーク
19

　豊かな話題を提供するトーク
用アイテムです。
　カードの山から１枚引き、順
番に話をしていきます。カード
の裏には６つのトークテーマが
書いてあり、話し役が話した後
には必ず「いい話やな～」と言っ
てあげると、場が和みます。
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22
魚釣りゲーム

　釣り竿と魚のセットです。
　竿を上手に操り、針金でで
きた釣り針を、魚に付いてい
る輪っかに引っかけて釣り上
げます。

　釣り竿も魚も多数あります。

23
卓上さかな釣り

　長さの異なる９匹の魚たち
を立てて並べ、釣り上げた魚
がどこまで伸びるか釣った魚
の長さで対決しましょう！大
物が釣れるか、釣った魚の合
計の長さなどで競いましょう。

（メジャー付）

ダービーゲーム
24

　ジャンケンをして馬を前に
進めていくゲームです。
　｢勝ち…２進む｣ ｢あいこ…1
戻る｣ などのルールを決めた
ら、リーダーとジャンケンを
して“すごろく”の要領で進
んでいき、早くゴールした馬
の勝ちとなります。

どこでもピンポン
2726

てのひらけっと

　広げた手をラケットに入
れ、付属のスポンジボールや
風船・紙風船（各自で準備）
などで、座っても立っても楽
しめるスポーツゲームです。
　柔らかく軽い素材で、子ど
もから高齢者まで、安全に遊
ぶことが出来ます。

(様 な々遊び方の説明DVD付)

25 双六クイズ
（日本巡り）

　日本各地の観光地などの
クイズに答えながら楽しむ双
六ゲームです。
　４７都道府県にまつわる問
題が１～６の難易度で 282
問あります。
　北海道から沖縄まで、みん
なで思い出話に花を咲かせな
がら、クイズと旅をお楽しみ
ください。

　厚さ５cm まで様々なテー
ブルに、簡単にネットが張れ
ます。
　最大約 170cm までネット
が伸縮し、持ち運びが便利な
ので、テーブルさえあれば、
すぐに卓球を楽しむことが出
来ます。
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31

28
スカットボール

ゲートボール遊び ゲーゴルゲーム スルットカーリング

輪投げ＆陣取りマット シャッフル＆ゴルフ

32

29

33

30

　屋内・屋外問わず、お好き
な場所で簡単にゲートボール
を楽しむことができます。玉
がゲートを通過すると鈴が鳴
ります。また、上達に合わせ
て、スティックを変えるとゲー
トボールの難易度を変えられ
ます。

　ボールをスタートラインか
らスティックで打って、得点
の穴にボールを入れるゲーム
です。
　穴の特殊なカーブにより、
目がけたところにうまく入ら
なかったりして、ハラハラしま
す！

　床やテーブルの上でカーリ
ングゲームを楽しむことがで
きます。
　各チーム５投ずつストーン
を滑らせ、最終的にストーン
が的の中心近くにある方が勝
ちとなるゲームです。

　パターを使い、マットの得
点ボードやゴルフグリーンの
中にボールを入れて得点を競
い合います。
　高齢者や体の不自由な方、
車いすでも楽しむことができ
ます。

　ゴールスティック又はゴルフ
パターとボールを使い、1m
× 5m の長方形の競技マット
の上に二種類の「得点ゾーン」
を設け、個人あるいは団体で
得点を競い合うゲームです。
ゴルフパッティングの技術向
上にも役立ちます。

　相手チームの色のマットに
輪を投げ入れて、自分のチー
ムの色にマットを裏返してい
く陣取りゲームです。　　　　
　マットを外せば、輪投げと
してもお使いいただけます。
上半身の運動や、脳の活性
化にもつながります。

貸出の希望は、
一週間前までに教えてね！
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34 ニチレクボール
（室内ペタンク） ラダーゲッター モルック35 36

　赤いサークルの中に立ち、
黄色の標的球に向かって、２
チームがそれぞれ赤と青の
ボールを投げ合います。標的
球により近づけることによっ
て点を競い合うゲームです。
体育館や会議室などで、床を
傷めることなくプレーが楽し
めます。

　フィンランド発祥。
　合計 50 点を目指して、木
製の棒をピンに向けて投げ
ていく、棒倒しのゲームです。
ある程度の広さがあれば、グ
ラウンドや芝生の上などで遊
んでいただけます。
※手作りの品なので、公式戦
に使うことはできません

　紐が付いているボールをラ
ダー（ハシゴ）に向かって投
げて、うまくラダーに引っ掛
けられるとポイントとなる、
子どもから大人まで誰もが気
軽に楽しめるゲームです。

ボウリング
38

　しっかりとしたスポンジで
できたピンとボールのセット
です。
　手の力が弱い方や、椅子に
座ったままの姿勢でも使えま
す。

ユニボッチャ
37

　ボッチャの導入版として、
ボールの重さは競技用と同じ
く、大きさは子どもの手にも
収まりやすいように、小さめ
に作られています。ビニール
製のボールなので丈夫でお手
入れしやすく、外でも中でも
場所を選ばずに遊べます。

（審判用パドルとコンパス付）

ホームピンポン
39

　手軽に組み立てて使える、
小さな卓球セットです。お互
いのコートにネット付きの穴
が開いています。
　相手コートの穴を狙ってピ
ンポン玉が入るよう遊ぶと面
白いかも！？
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40
マンカラＤＸ マンカラパーティ

41

　マンカラは、ボードの上に
のった石を動かして、自分の
陣地から最初に石をなくした
人が勝ちというゲームです。
　遊び方の詳しい内容は、付
属の説明書に掲載してありま
すので、参考にしてください。

42
スマイル射的

　縁日で遊んだ、懐かしい射
的です。
　カードの裏は水性ペンで書
けるようになっているので、
裏に点数を書いて点数を競い
合うこともできます。

　遊び方はマンカラＤＸと同
じです。
　２人だけでなく、３人、４
人で楽しめるのが「マンカラ・
パーティー」です。

黒ひげ危機一発
45

　タルの空いた穴に剣を突き
刺していくゲームです。
　一つだけあるハズレの穴に
剣を刺すと、タルの中の海賊
が飛び出し、刺した方の負け
となります。

白黒ゲーム
43

　定番のオセロゲームの他、
文字並べゲームやプレート積
みゲームにも使えます。柔ら
かい素材で大きめな作りのた
め、子どもから高齢者まで安
心して楽しめます。

数字のひもとおし
44

　数字のパーツに穴が空いて
おり、ひもを通していくリハ
ビリ系ゲームです。
　遊び方はさまざまで、カラ
フルなひもが 15 本入ってい
るので、みんなで競争して楽
しむのも良いですね！

次のサロンでは
何をしようかなぁ…



46 アクロバット
ジェンガ バンボレオ

47

　ボードと棒を使い、高く積み
上げていくバランスゲームです。
　色がついたサイコロも使い
ながら工夫した遊び方ができ
ます。遊び方が豊富で、老若
男女を問わずに、どの年齢層
の方でも楽しめます。

　ふらふらするボードの上に、
様々な形や重さの積み木を置
いておき、ボードを傾けない
ようにしながら積み木を取っ
ていくゲームです。スリルが
あって面白いですよ！

48
ディスコン

　赤と青の２チームに分かれ
て、１チーム６枚のディスクを
投げ、どちらがポイントに近
づいているかを競うスポーツ
です。

（説明書付き）

マグダーツ
49

楽器セット
51

福笑いセット
50

　安全に遊べる磁石の的当て
ゲームです。的の色により点数
が違うので、ダーツ（矢）を投げ、
合計得点を競います。

ダーツサークル
52

　ダーツの代わりにお手玉で
的を狙い、お手玉得点合戦が
行える得点マットです。
　お手玉は別途貸し出しをし
ておりますので、必要な方は
お気軽にご相談ください。

羽根っこゲーム
53

　重りの付いた羽根を得点の
書いてある的シートに目がけ
て投げ、得点を競うゲームで
す。障がいのある方や、車い
すを使用している方々にも楽
しめるよう工夫されています。

50
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　地域には、長年の経験や専門性を生かして活動している講師や団体がたくさんあります。新見市社
協では、そうした地域の力と、学びや交流の場をつくりたい皆さんをつなぐため、様々な講座や出前
教室の取次を行っています。下記に掲載している講座は、いずれも費用は無料ですが、事前のお申込
みが必要です。
　「こんな内容の講座ができたらいいな」「サロンで話してもらえる人を探している」「何から相談すれ
ばいいかわからない」　そんな時こそ、お気軽にご相談ください♪

１ げんき広場にいみ　出前体操教室
　社協の登録サロンを対象に、げんき広場にいみの運動指導士がサロンを訪問します。気軽に取り組める体操や
ストレッチ、脳トレなどを中心に約 1 時間半、参加者の体力や様子に合わせた内容で進めます。

２ ヤクルト健康教室
　社協の登録サロンを対象に、西部ヤクルト販売の担当者がサロンを訪問し、健康や美容に役立つ内容の講座を
行います。

３ おでかけ健康教室
　新見市役所健康医療課の保健師や管理栄養士・健康運動指導士などが、地域住民を対象に健康管理や栄養、運
動に関する出前講座を行っています。※こちらについてのみ、内容に関する詳細なお問い合わせは、新見市役所
健康医療課（電話：72-6129）へ直接ご連絡ください。

5 その他
　上記以外にも、笑いヨガやストレッチ、手芸や工作、昔話や介護・医療に関する講話など、地域の芸達者さん・
得意技がある方や団体などをご紹介できる場合があります。お気軽にご相談ください。
　※ご紹介や取次は無料ですが、講座を受けるための費用がかかる場合があります。

４ 新見市社協の各種出前福祉講座
　社協の職員が地域住民を対象に「成年後見制度」や「車いす体験」など知っておくと役立つ制度や、身近な福
祉をテーマにした講座を行います。お申込みには事前の内容確認や、打ち合わせが必要です。
※詳しくは 52 ページを参考にしてください。

※いずれの講座も、年度の途中で申込枠を超えている場合など、申込をお受けできない場合がございます。

　13. 各種講座のご案内
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新見市社会福祉協議会では、皆さまからのご希望に応じて各種講座を行っています。
学校や地域での福祉学習や、事業所等での研修の際に、社協職員等が出向き講座を行います。
下記のメニューをご覧いただき、お早めに（１ヶ月前までに）社会福祉協議会へご相談ください。

■ご利用にあたっての注意事項
・会場は、申込団体でご用意ください。
  （会場使用料等も申込団体でご負担ください。）
・講座当日の運営や進行は申込団体で行ってください。

No. 目的 内容 目安時間

１ あなたのまちの社会福祉協議会
社協って名前は知っているけど、何をしているところ？
そんな疑問にお応えします。

３０分

２
じぶんの町を良くするしくみ

～赤い羽根共同募金～
生活に身近な赤い羽根共同募金。募金の目的や仕組み、
使われ方について学び、自分にできることを考えます。

６０分

３ 権利と財産を守る権利擁護
成年後見制度や日常生活自立支援事業の支援方法などに
ついて紹介します。

３０分

４ 介護保険サービスのいろは
介護が必要になったとき、どうすればいいの？といった
お悩みにお応えするため、地域の社会資源から介護保険
サービスの紹介やアドバイスを行います。

６０分

５ 介護の仕方を学ぼう！
安心して自宅での生活が送れるよう、自宅でのちょっと
した介護の仕方を学びます。

６０分

社協ホームページからも

申請書をダウンロード

できます！

　歌や楽器演奏、手芸・工作、ダンス、講話など――　これまで続けてこられた活動や、得
意なことを、地域のサロンの場で教えたり、披露してくださる個人・団体の情報を募集して
います。無償または実費程度でご協力いただける方を歓迎します。あなたの経験や技術が、
新たな出会いやつながりを生み、参加者の笑顔につながります。「こんなことでも役に立つか
な…？」と思う内容でも、ぜひお気軽にお知らせください。

福祉教材の貸出もしています

・車いす　・点字器　・高齢者疑似体験セット

あなたの趣味や特技を、ふれあいサロンで活かしてみませんか？

　14. 出前福祉教室のご案内



　みなさんは、日々の暮らしの中で「わくわく」する時間
を持てていますか。人口減少や行事の縮小、そしてコロナ
禍を経て、身近な場で集い語らう機会は少なくなりました。
だからこそ、あえて人が集い、笑い合う場をつくることに
は大きな意味があります。ふれあいサロンは、身近な方と
一緒に心と体の元気を育み、いざという時に「助けて」と
言える関係をも育てる、大切な居場所です。本冊子の作成
を通して、集うことの力を改めて実感しました。冊子の作
成にご協力くださった皆さまに心より感謝申し上げますと
共に、この一冊が、新見に小さな「わくわく」を広げるきっ
かけとなれば幸いです。

あとがき



ふれあいサロン
集いの場
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社会福祉法人 新見市社会福祉協議会
〒718-0016 新見市金谷 640番地1（新見市地域福祉センター）

☎0867-72-7306 / FAX 0867-71-2088

大佐支所
〒719-3503 新見市大佐小阪部 1469-1
☎0867-98-3119 / FAX 0867-98-2000

哲多支所
〒718-0303 新見市哲多町本郷 246-4
☎0867-96-3111 FAX 0867-96-3222

哲西支所
〒719-3701 新見市哲西町矢田 3604

☎0867-94-3333 / FAX 0867-94-2117

神郷支所
〒719-3611 新見市神郷下神代 3946

☎0867-92-6677 / FAX 0867-92-6675

ホームページ

新見市社会福祉協議会について詳しくはこちら
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