
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

伊達市 

出前講座一覧表 
健康づくり・介護予防 

令和７年４月更新 

【お問合せ】 

健康づくりサポーターのこと：伊達市健康推進課地域保健係 

               ＴＥＬ）0142-82-3198 ＦＡＸ）0142-25-3325 

一 覧 表 に つ い て：伊達市高齢福祉課高齢者福祉係 

               ＴＥＬ）0142-82-3196 ＦＡＸ）0142-21-5147 

この一覧表は、「伊達市健康づくりサポーター※」の利用促進を図る市健康推進課と、介護予防 

の活動支援を行う市高齢福祉課が合同で作成しているものです。 

 地域に出向き、健康づくりや介護予防に関する出前講座を行っている、個人や団体等を掲載 

しておりますので、グループの活動にご活用ください。 

 ご不明な点がございましたら、下記までお問い合わせください。 

 

この一覧表から 

興味のある 

活動を探す 
１

「代表者の連絡先」または 

「下記の問合せ先」に連絡。 

講座を依頼する 
２

活動会場へ来てもらい、 

講座を実施する ３
〈注意〉 

当冊子は令和７年４月時点の情報を掲載して 

おりますが、内容等に変更が生じる場合があります。 

お申し込みの際は、掲載されている連絡先に確認 

のうえ、講座を依頼するようにお願いいたします。 
 

一覧表の使い方 

※健康づくりサポーターとは 
伊達市内で健康づくり活動を積極的に行っている団体や企業・個人等のこと。 

・市内のグループを対象とした、健康づくり講座の開催 

・個人参加可能なサポーター独自の活動やイベント  などを行っています。 



 

●目次 

１．運動・競技・講話 

サポーター 団体名（代表者名） タイトル ページ 

● 
ＮＰＯ法人 日本ノルディックウォーキング学校 
（藤田 隆明） 

フレイル予防のための外歩き！ 
ノルディックウォーキング 

１ 

 大滝ノルディックウォーキング協会（桐山 加津志） ノルディックウォーキング １ 

 伊達カーリンコン普及協会（富樫 司郎） 
はまる！燃える！笑える！ 

カーリンコンスポーツ 
１ 

● 
公益社団法人 日本３Ｂ体操協会 
北海道支部 伊達地区（寺田 静枝） 

１、２の３Ｂ体操 

～みんなで楽しく健康づくり～ 
２ 

 公益社団法人 日本３Ｂ体操協会（笠井 美砂子） ３B体操 ２ 

 カイロヒーリング楽多（富樫 司郎） 自分でできる症状改善運動 ２ 

● 公益社団法人理学療法士会 日胆支部伊達地区(中原 義人) 
いつまでも元気に！ 

プラス 10から始める運動習慣 
２ 

● 
均整きぃとす（島川 弘美） 

介護予防運動と健康チェック ３ 

● ツボ刺激＆筋膜リリース ３ 

 均整きぃとす（杉田 恵子） 100年歩ける足づくり ３ 

 ワナカムヨガスクール（木村 洋子） イスに座った体操とシニアヨガ ３ 

● NPO法人 日本ヨーガ療法士協会 

胆振地区伊達支部“和の風シャンティ”（砂川 圭子） 

ストレス解消！ 
心がおだやかになるヨーガとお話 

４ 

 高齢者のためのヨーガ療法 ４ 

 ＮＰＯ法人 沖ヨガ協会（笠井 美砂子） ヨガ・指ヨガ ４ 

● カラダヨロコ部ｗ（平野 慎太郎） 体が喜ぶ様々なエクササイズや講話 ５ 

● 道南スコーレ 伊達市温水プール（坂井 真理子） ニコニコ体操教室 ５ 

 
介護老人保健施設 プライムヘルシータウン湘南 

通所リハビリテーション事業（本間 哲也） 
はつらつ体操について ５ 

 （株）第一興商（佐藤 梢絵） だて元気塾出前講座 ６ 

 総合病院 伊達赤十字病院（医療社会事業部 総務課） 医療出前講座 ６ 

● Assi-st
ア シ ス ト

～足と靴の快適アシスタント～（米丸 亜矢子） 足から健康講座 ６ 
 

２．講話・学習ゲーム 

サポーター 団体名（代表者名） タイトル ページ 

 社会医療法人慈恵会 聖ヶ丘病院（総務課） 健康・医療に関する出前講座 ７ 

 伊達市在宅医療・介護連携支援センター（沼田 敏博） 健康・医療に関する出前講座 ７ 

 社会医療法人慈恵会 セイント・ヴィレッジ（相馬 梨沙） 健康・医療に関する出前講座 ７ 

 交雄会だて病院（地域連携部 郡司俊夫） 健康と医療に関する出前講座 ７ 

 一般社団法人 北海道歯科衛生士会室蘭支部(中村 素代) お口の健康講話 ８ 

 伊達市地域包括支援センター 高齢期の生活全般について ８ 

 ミネルバ病院 認知症疾患医療センター(小寺佐枝子) 認知症に関すること全般 ８ 



 

 

２．講話・学習ゲーム 

サポーター 団体名（代表者名） タイトル ページ 

 認知症キャラバンメイト（市高齢福祉課） 認知症サポーター養成講座 ８ 

 伊達DCN（高場 真佐美） 
認知症看護認定看護師による 

認知症を正しく知ろう！講座 
９ 

● かしま調剤薬局（袖田 浩司） 薬との上手な付き合い方 ９ 

 北海道札幌方面伊達警察署（生活安全課・交通課） 交通安全・特殊詐欺等被害防止 ９ 

 終活アドバイザー・片付けサポーター（成沢 優美） 住まいの終活 ９ 

 一般社団法人 終活カウンセラー協会（荒 盛一） 
エンディングノートを 

書いてみませんか？ 
10 

 

伊達市成年後見支援センター（山本 奨） 

「成年後見制度」の使い方 10 

 亡くなる前にしておくこと 10 

 障がい者の意思決定支援を考える 10 

 

 
人権擁護を考える 10 

 

笑顔の暮らしサポートオフィスとぅーり（島川 弘美） 

安全な日常生活での動き方講座・ 

力のいらない楽々介護講座 
11 

 災害への備え 11 

 防災減災学習ゲーム 11 
 

３．音楽・舞踊 

サポーター 団体名（代表者名） タイトル ページ 

 Kibana（成沢 優美） 
アコーディオン演奏会・ 

伴奏で歌声喫茶 
12 

 伊達音頭交流会（吉野久美子） 伊達音頭・日本舞踊・盆踊り・民謡等 12 

 社会福祉法人 伊達市社会福祉協議会 アクティビティ訪問音楽活動 12 
 

４．料理・その他 

サポーター 団体名（代表者名） タイトル ページ 

● 食生活改善協議会（岡村 香奈） 地区栄養教室 13 

 伊達手打ちそば愛好会（菅原 哲雄） そば打ち体験・試食会 13 

 高齢者も楽しめるボードゲームの会（成沢 優美） ボードゲーム・カードゲーム 13 

● 

LaFelice
ラフェリーチェ

（小野 友美） 

植物の香りのちからで 
健康管理をしよう 

14 

● おかたづけで健康管理 14 

 NPO法人 森・水・人ネット（木村 益巳） 伊達の自然に親しむ 14 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●ポイントの付与方法 

伊達市健康づくりサポーター事業 検 索 

分野 登録団体 主な活動内容や教室等 

運動 
公益社団法人日本 3B体操協会 

北海道支部伊達地区 
総合体育館で毎週月・木曜日に教室を開催しています 

運動 均整きぃとす 
理学療法士や看護師が、運動や体の動かし方、痛みへの対応 

などを提案します 

運動・心 
NPO法人日本ヨーガ療法士協会 

胆振地区伊達支部“和の風シャンティ” 

ストレスケアや健康促進に有効な体操法、呼吸法、瞑想法など、 

ヨーガ療法の教室を行っています 

運動 
NPO法人 

日本ノルディックウォーキング学校 

フレイル予防のためにポールを使用したウォーキングやストレッ

チを行います。伊達市内どこでも講習に伺います 

運動 Assi-st～足と靴の快適アシスタント～ 足育運動遊びクラス（月２回）や足育講座を実施しています 

運動 カラダヨロコ部ｗ 
理学療法士が体の調子を整えるエクササイズを紹介します 

(オンライン教室等) 

運動 株式会社道南スコーレ 
温水プール等で運動教室や介護予防教室、運動イベントなどを 

開催しています 

運動 
公益社団法人 

北海道理学療法士会日胆支部伊達地区 
理学療法士による介護予防や転倒予防に関する講話や教室 

メディカル かしま調剤薬局 かかりつけ医との連携による地域医療を行っています 

食 伊達市農業協同組合 市内のまつりへの出店や食育セミナーなどを開催しています 

食 伊達市食生活改善協議会 各種栄養教室やレシピ提供などの食育活動を行っています 

食 
ふれあいだて歴史の杜 

食育センター株式会社 

食育の拠点として、地産地消を目指した食育レストランの運営を 

行っています 

心 La Felice～アロマとおかたづけ～ 
アロマテラピーを利用した健康維持や片づけによる快適生活を 

提案します 

【サポーティングメンバー】 

NPO 法人 伊達市スポーツ協会、一般社団法人 胆振西部医師会、室蘭歯科医師会 胆振西部地区運営協議会 

 

伊達市健康づくりサポーター（全 16団体） 一覧   ※令和７年２月現在 

 

健康づくりサポーター リーフレット 

 

 

見 本 

※介護予防グループ出席によるポイント付与について 

・活動の翌年度５月頃に、１年間分をまとめて付与します。 

・ポイント付与のためには、事前に「高齢福祉課に 

 だてまちカードの番号を登録」する必要があります。 

・詳細は、各グループのお世話人または市高齢福祉課に 

 お問い合わせください。 

①サポーターにポイント対象の講座を依頼。 

 当日、ポイントの引換券がついた 

「サポーターのリーフレット」を受け取ります。 

②「ポイントの引換券」と「だてまちカード」を 

市健康推進課（保健センター）にご持参ください。 
 ※簡単なアンケートにご協力いただくことがあります。 

健康づくりサポーターの講座には、だてまちカードに 20ptが 

もらえるものもあります 
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【サポーター】 

ＮＰＯ法人 日本ノルディックウォーキング学校 

 

         

フレイル予防のための外歩き！ノルディックウォーキング 事前に要相談 
 

歩く前に、歩ける体のストレッチを行います。椅子に座って安心して行えます。 

運動強度 所要時間 

【代 表】理事長 藤田 隆明 

【連絡先】 

ＴＥＬ：080-4043-6106 

メール：japan.nordicwalking.school@gmail.com  

対象に合わせて調整可 1時間～1時間 30分 

持ち物 謝礼費用 

動きやすい服装、 

飲み物 

交通費込 3,000円 

（20人以上は要相談） 
  

 

  
 

大滝ノルディックウォーキング協会 

 

        

 ノルディックウォーキング １か月前までに申込 
 

 屋外や体育館等で、身体状況に合わせてノルディックウォーキングを楽しみます。 
 

 運動強度 所要時間 

【代 表】桐山 加津志 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-1387-4246  

 

 対象に合わせて調整可 約２時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 運動靴、 

ポール（社協レク用品 

から借用可） 

交通費込 3,000円 

（20人以上は要相談） 

 

    
 

    
 

伊達カーリンコン普及協会 
 

        

 はまる！燃える！笑える！カーリンコンスポーツ １か月前までに申込 
 

 ３対３で対戦。ポイントめがけてお互いに円盤状のディスクを投げ合い、どちらがポイントに近いか

を競います。高齢者・車椅子・子どもでもできるスポーツです。 

 

 運動強度 所要時間 
【代 表】富樫 司郎 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-23-3330 /  090-5076-0040 

※デイサービス施設でも実施可能（要現地下見） 

 

 弱 約 1時間 30分 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 動きやすい服装 

※物品は講師が準備 
交通費込 3,500円 

 

    
 

１．運動・競技・講話 
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【サポーター】 

公益社団法人 日本３B体操協会 北海道支部伊達地区 

 

    

１，２の３Ｂ体操～みんなで楽しく健康づくり～ 1～2か月前までに申込 
 

音楽に合わせて楽しく３Ｂ体操を行います。 

運動強度 所要時間 
【代 表】寺田 静枝 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-23-3098 

ＦＡＸ：0142-23-3098 

対象に合わせて調整可 30分～1時間 

持ち物 謝礼費用 

タオル、飲み物、上靴 1回 3,000円 
   

   

公益社団法人 日本３B体操協会 

 

   

 ３Ｂ体操 1～2か月前までに申込 
 

 ３Ｂ（ボール・ベル・ベルダー）の道具を使い、楽しく体を動かします。 
 

 運動強度 所要時間 

【代 表】笠井 美砂子 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-24-1337 / 090-5229-0146 

 

 弱～中 
※対象に合わせて調整可 

30分～1時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 動きやすい服装、水分 3,000円～ 
 

     

     

カイロヒーリング楽
ら く

多
だ

 
 

   

 自分でできる症状改善運動 １か月前までに申込 
 

 椅子に座ってできる転倒予防運動、肩こり解消の運動、タオル体操などを紹介します。 
 

 運動強度 所要時間 

【代 表】富樫 司郎 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-23-3330 /  090-5076-0040 

 

 弱 
※対象に合わせて調整可 

約 1時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし 交通費込 3,500円 
 

 

 

【サポーター】 

公益社団法人 北海道理学療法士会日胆支部伊達地区  
  

 

いつまでも元気に！プラス 10から始める運動習慣 １か月前までに申込  

 

1日にプラス 10から始められる、生活習慣病や転倒の予防に役立つエクササイズと講話。  

 

運動強度 所要時間 【代 表】中原 義人 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-21-5010(聖ヶ丘病院リハビリセンター) 

メール：y.nakahara@jikeikai.or.jp 

 
 

対象に合わせて調整 約 1時間（要相談）  
 

持ち物 謝礼費用  
 

動きやすい服装、水分 要相談  
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【サポーター】 

均 整 きぃとす 

 

    

介護予防や転倒予防教室、出前講座などを通し、痛みを減らし身体を強くする方法を提案します。 

 【講座内容の一例】詳細の確認や内容のご相談は、下記にお問い合わせください 
 

 介護予防運動と健康チェック ２週間前までに申込 

 無理なく行える効果的な運動方法や、痛みを起こさない身体の動かし方を紹介。 

簡単な体力テストで健康チェックもできます。 

 ⑧ツボ刺激＆筋膜リリースで痛みやコリをとって軽い体に！ ２週間前までに申込 

 痛みやコリをとり身体をほぐしていきます。諦めていた体の固さや不調が変わるかも！ 

 運動強度 所要時間 【代 表】理学療法士・身体均整師 島川 弘美 

【連絡先】伊達市舟岡町 351-12 

ＴＥＬ：0142-82-3288（留守電にて受付） 

ＦＡＸ：0142-82-3287 

メール：kinseikiitos@smile.nifty.jp 

Ｈ Ｐ：http://kinseikiitos.jimdo.com/ 
※設備があればオンライン対応も可（要相談） 

 対象に合わせて調整可 
※痛みや後遺症が 

あっても参加ＯＫ 

30～90分（要相談） 
※希望に合わせること可 

 持ち物 謝礼費用 

 動きやすい服装、 

タオル、水分、マスク 
3,000円～（要相談） 

   

   

均 整 きぃとす 

 

   

 100 年歩ける足づくり １か月前までに申込 
 

 元気に歩ける足づくりのための足のケア、足の体操を行います。 
 

 運動強度 所要時間 
【担 当】均整きぃとす 特別講師 

理学療法士・フットケアデザイナー 

杉田 恵子 

【連絡先】 

上（均整きぃとす）に同じ 

 

 
対象に合わせて調整可 

30～90分（要相談） 
※対象に合わせて調整可 

 

 持ち物 謝礼費用 
 

 運動しやすい服装、 

普段履き慣れている靴 
5,000円（応相談） 

 

     

     

ワナカムヨガスクール 
 

   

 イスに座った体操とシニアヨガ 2～3か月前までに申込 
 

 椅子に座って簡単・無理なくできる効果的なヨガ。タオルを使った軽いリズム体操と頭の体操。 
 

 運動強度 所要時間 

【代 表】ワナカムヨガスクール 

シニア認定  木村 洋子 

【連絡先】 

ＴＥＬ：080-3232-8808 

 

 弱 
※対象に合わせて調整可 

約 30分～１時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 動きやすい服装、 

タオル、水分 
要相談 
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【サポーター】 

NPO法人日本ヨーガ療法士協会 胆振地区伊達支部 

 “和の風シャンティ” 

 

    

 ストレス解消！心がおだやかになるヨーガとお話 １か月前までに申込 
 

 日常でも役に立つこころの緊張を取り除くヨーガの体操や呼吸法について話を交えながら行います。 

 運動強度 所要時間 
【代 表】砂川 圭子 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-6261-0648 

メール：prajnamata@gmail.com 

 対象に合わせて調整可 1時間～1時間 30分 

 持ち物 謝礼費用 

 動きやすい服装、飲み物 3,000～5,500円 

【その他 日本ヨーガ療法学会としての講座】 

 高齢者のためのヨーガ療法 １か月前までに申込 

 筋力強化や認知症予防のための軽度な運動、ストレスケアについての講話など。 

 運動強度 所要時間 
【担 当】一般社団法人 日本ヨーガ療法学会 

認定ヨーガ療法士 砂川 圭子 

【連絡先】上に同じ 

 対象に合わせて調整可 約 1～2時間 

 持ち物 謝礼費用 

 動きやすい服装、飲み物 要相談 

 ※「NPO法人日本ヨーガ療法士協会」は「一般社団法人日本ヨーガ療法学会」の関係組織です。 

  どちらも健康増進のために活動されていますが、「NPO法人日本ヨーガ療法士協会」の方が、 

より地域貢献に重点を置く団体となります。 

 

   

   

NPO法人 沖ヨガ協会 

 

   

 ヨガ・指ヨガ 1～2か月前までに申込 
 

 自分の体にききながら、無理しないで気持ちよく体を動かす。 

指ヨガで、いつでもどこでもできる脳リラックスで介護予防 

 

 運動強度 所要時間 

【代 表】笠井 美砂子 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-24-1338 / 090-5229-0146  

 

 弱～中 
※対象に合わせて調整可 

約１～１時間 30分 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 動きやすい服装、水分 

バスタオル、小タオル 
3,000～5,000円 
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【サポーター】 

カラダヨロコ部ｗ 

 

         

体が喜ぶ様々なエクササイズや講話 １か月前までに申込 
 

コロナで陥りやすい運動不足や体の不調を改善するエクササイズを行います。 

運動強度 所要時間 

【代 表】カラダヨロコ部 w 平野 慎太郎  

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-8558-2264 

対象に合わせて調整可 要相談（45分～1時間 15分） 

持ち物 謝礼費用 

バスタオルとタオル、 

動きやすい服装、 

ヨガマット（あれば） 

要相談 

  
 

  
 

【サポーター】 

株式会社 道南スコーレ 

 

        

 ニコニコ健康教室 １か月前までに申込 
 

 筋力運動やストレッチ、脳トレなどを行います。体の痛みを軽減したい方や運動不足を解消したい方

におススメです。対象に合わせた運動を行っていくので、体に痛みがある方も安心して運動できます。 

 

 運動強度 所要時間 【代 表】代表取締役社長 廣田 淳 

教室担当者 坂井 真理子 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-25-8300 

ＦＡＸ：0142-25-8301 

メール：date@dounansuko.co.jp  

Ｈ Ｐ：http://www.tomasuko.co.jp/ 

 

 
対象に合わせて調整可 

1時間～２時間 
※対象に合わせて調整可 

 

 持ち物 謝礼費用 
 

 

運動靴、タオル、飲み物 １回 8,000円 

 

    
 

    
 

プライムヘルシータウン湘南 
 

        

 はつらつ体操について １か月前までに申込 
 

 通所リハビリで取り組んでいるはつらつ体操について説明し、参加者と一緒に体操します。 

通所リハビリテーションの紹介や、介護保険に関する相談にも対応します。 

 

 運動強度 所要時間 【代 表】通所リハビリテーション事業 

主任ケアワーカー 本間 哲也 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-22-1203 

ＦＡＸ：0142-25-1300 

 

 弱～中 約 30分～１時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 
動きやすい服装 なし 
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株式会社 北海道第一興商法人営業部 

 

         

だてげんき塾出前講座 １か月前までに申込 
 

懐メロ・童謡・唱歌など高齢者の方が聞き慣れた曲に合わせ、生活機能の維持向上・認知症予防・健

康寿命の延伸を目的に、どなたでも参加可能で効果的な、楽しく継続できる運動や体操を実施します。 

運動強度 所要時間 

【代 表】音楽健康指導士 佐藤 梢絵 

【連絡先】 

ＴＥＬ：080-3706-8838  
※実施希望日は調整させていただく場合があります。 

対象に合わせて調整可 約１～２時間 

持ち物 謝礼費用 

動きやすい服装、 

水分 

8,000円/時間 

別途交通費 8,000円 
  

 

  
 

総合病院 伊達赤十字病院  

 

        

 医療出前講座 2～3か月前までに申込 
 

 医師や医療従事者（看護師・薬剤師・臨床検査技師・放射線技師・管理栄養士・理学療法士等）、 

医療ソーシャルワーカー、医療事務等が各専門分野から健康づくりに役立つお話をします。 

 

 運動強度 所要時間 
【代 表】伊達赤十字病院 総務課 福島 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-23-2211（内線 447） 

 

 弱 約１時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし なし 
 

    
 

    
 

【サポーター】 

Assi-st
ア シ ス ト

～足と靴の快適アシスタント～ 
 

        

 足から健康講座 １か月前までに申込 
 

 足トラブルや靴の選び方など子どもから大人まで知っていただきたい足のケアについてお伝えしま

す。足の健康体操も行います。 

 

 運動強度 所要時間 【代 表】米丸 亜矢子 

【連絡先】伊達市末永町 58-22 

ＴＥＬ：050-3575-0184 

メール：assi-st@mbr.nifty.com 

Ｈ Ｐ：https://iyashino-otete.jimdo.com/ 

 

 弱 1時間～１時間 30分 

 

 持ち物 謝礼費用 
 

 筆記用具 要相談 
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社会医療法人 慈恵会 聖ヶ丘病院 

 

         

健康・医療に関する出前講座 2～3か月前までに申込 
 

 

医師・看護師・薬剤師・リハビリ・管理栄養士による健康推進講演 

所要時間 
【担 当】聖ヶ丘病院 総務課 鈴木 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-21-5300 

約 30分～１時間 

持ち物 謝礼費用 

講演内容による 要相談 
  

 

   

伊達市在宅医療・介護連携支援センター   

 

        

 健康・医療に関する出前講座 1～2か月前までに申込 
 

 ①在宅医療について（いつまでも自宅で暮らしていたい） 

②食事と栄養について（必要な栄養・簡単調理・栄養補助食品紹介など） 

③介護保険制度について（制度内容はどう変わった？） 

④認知症予防について（ボケない身体と頭を作ろう） 

⑤飲み込み嚥下体操（いつまでも口から食べられるように） 

 

 所要時間 【代 表】沼田 敏博 

【連絡先】※聖ヶ丘病院内  

ＴＥＬ：0142-21-5309 

ＦＡＸ：0142-22-5301 

 

 約１時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし なし 
 

 

  

  

 

  

  

社会医療法人 慈恵会 セイント・ヴィレッジ 
 

        

 健康・医療に関する出前講座 2～3か月前までに申込 
 

 体力を維持する食事のコツと注意点・病気を悪化させない食事・講話や調理実習 
 

 所要時間 【担 当】管理栄養士 相馬 梨沙 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-82-9351 / 090-6263-3933 
※感染症まん延状況により、受けられない場合あり。 

 

 約 30分～１時間 
 

 持ち物 持ち物 
 

 なし なし 
 

 

  

  

 

  

  

交雄会だて病院 

      

 健康と医療に関する出前講座 

２か月前までに申込 

 

 

医師・看護師・薬剤師・放射線技師・管理栄養士・理学療法士・作業療法士・言語聴覚士・ 

医療ソーシャルワーカーによる健康推進と地域生活についての講演 

 

 所要時間 【代 表】地域連携部 郡司俊夫 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-21-5551 

ＦＡＸ： 0142-21-5552  

 

 約１時間 

 

 持ち物 謝礼費用 

 

 なし なし 

 

     

２．講話・学習ゲーム 
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一般社団法人 北海道歯科衛生士会室蘭支部 
 

    

 お口の健康講座 

1～2か月前までに申込 

 

 お口の健康の大切さ、お口の元気度セルフチェック、口腔体操、口腔ケアなどについて 

 

 所要時間 

【代 表】歯科衛生士 中村 素代 

【連絡先】 
ＴＥＬ：080-1876-4904  

 

 約１時間～１時間 30分 

 

 持ち物 謝礼費用 

 

 内容によって歯ブラシ等 5,000円 

 

     

   

伊達市地域包括支援センター  

 

        

 高齢期の生活全般について 1～2か月前までに申込 
 

 ・介護予防や高齢期の健康管理全般 

・介護保険制度や介護保険施設等の説明 

・認知症の正しい理解 

・認知症になっても安心して暮らせる地域にしましょう 

・地域包括支援センターの役割 

 

 所要時間 
【代 表】伊達市地域包括支援センター 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-21-7755 

 

 約 30分～ 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし なし 
 

    
 

 

  

  

ミネルバ病院 認知症疾患医療センター 
 

        

 認知症に関すること全般 1～2か月前までに申込 
 

 ・認知症について正しい理解を得ましょう 

・認知症予防について知る 

・認知症になっても安心して暮らせる、共に生きることのできる社会へ 

・早めの相談が大切～認知症疾患医療センターについて 

 

 運動強度 所要時間 【担 当】精神保健福祉士・社会福祉士 

          小寺 佐枝子 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-21-2000 

 

 対象に合わせて調整可 約 30分～１時間 
 

 持ち物 持ち物 
 

 なし なし 
 

    
 

    
 

認知症キャラバンメイト  

 

    
 

 

認知症サポーター養成講座 1～2か月前までに申込 

 

 

研修を受講したキャラバンメイトによる認知症の講話やサポーターの役割について 

 

 

所要時間 

【事務局】伊達市高齢福祉課高齢者福祉係 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-82-3196 

 

 

約１～２時間 

 

 

持ち物 謝礼費用 

 

 

なし なし 
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伊達 DCN 

 

        

 認知症認定看護師による認知症を正しく知ろう！講座 1～2か月前までに申込 
 

 ・認知症という病気の理解 

・どんな症状が出るの？その時どう対応したらいいの？ 

・制度は何が活用できるの？ 

・認知症予防のためには？ 

これらを主とした 

ミニ講座や交流会等を実施 
（参加者と講師が交流を図りながら、 

一緒に考える場を作ります） 

 

 所要時間 【代 表】訪問看護ステーション あさひ 

     所長 高場 真佐美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-82-7740（不在時あり） 

 

 約１時間～１時間 30分 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし なし 
 

    
 

 

  

  

【サポーター】 

かしま調剤薬局 

 

        

 薬との上手な付き合い方 １か月前までに申込 
 

 冊子「薬との上手の付き合い方（北海道薬剤師会作成）」を使って、クイズを取り入れながら 

わかりやすくお薬のお話をします。 

 

 所要時間 【代 表】袖田 浩司 

【連絡先】伊達市鹿島町 62-2 

ＴＥＬ：0142-22-2266 

メール：kashima.dp@bz01.plala.or.jp 

Ｈ Ｐ：https://www.kashimadp.com/ 
※開局時間内は依頼を受けられない場合があります。 

 

 30分～１時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし※相談がある場合は 

おくすり手帳持参 
3,000～5,000円 

 

    
 

 

  

  

北海道札幌方面伊達警察署 
 

        

 交通安全・特殊詐欺等被害防止 1～2か月前までに申込 
 

 ・交 通 課：高齢者に向けた交通安全講習 

・生活安全課：特殊詐欺等の被害に遭わないための防犯講話 

 

 所要時間 
【代 表】交通課・生活安全課 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-22-0110 

 

 約１時間 
 

 持ち物 持ち物 
 

 なし なし 
 

 

  

  

 

  

  

終活アドバイザー・片付けサポーター 

 

   

 

住まいの終活～家じまいを考える～ １か月前までに申込 

 

 

終活の一つ「家じまい」は気力や体力、費用が必要とされ、「いざ始めよう」と思ったときには難しく

なっていることもあります。余力のあるうちから少しずつ、無理なく家を片付けましょう。 

 

 

所要時間 【代 表】終活アドバイザー・片付けサポーター 

 成沢 優美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-7512-6027 

メール：kibanaloka@gmail.com 

 

 

約１時間 30分 

 

 

持ち物 謝礼費用 

 

 

なし 3,000円 
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一般社団法人 終活カウンセラー協会（旧アイキャリー） 

 

  

 

 

エンディングノートを書いてみませんか？ 1～2か月前までに申込 

 

 

エンディングノートを書くことを通して、これからの人生をより良く生きるためにできることを学ぶ。 
 

 

所要時間 【代 表】終活カウンセラー協会認定終活講師 

荒 盛一 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-3119-7570 

 

 

約１時間～１時間 30分 

 

持ち物 謝礼費用 

 

筆記用具 

1人 1,000円 
(エンディングノート代込) 

      

      

伊達市成年後見支援センター ※伊達市社会福祉協議会敷地内 
 

        

 「成年後見制度」の使い方 

 

 認知症や障がいなどで判断能力が不十分な人を支援する「成年後見制度」の使い方や、メリット・ 

デメリットなどを、わかりやすく解説します。 

 

 

 

 

 亡くなる前にしておくこと 
 

 死後における手続きなどで家族に大きな負担をかけることのないよう、生前に準備しておくべきこと

について、わかりやすく解説します。 

 

 

 

 

 障がい者の意思決定支援を考える 
 

 障がい者などの意思決定に困難を抱える人が、自分自身の意思が最大限尊重された生活を送ることが 

できるよう、意思決定支援の基本的な考え方についてわかりやすく解説します。 

 

 

 

 

 人権擁護を考える 
 

 「人間が人間らしく生きる権利で生まれながらにもつ権利」と言われる人権について、国内における

主な人権課題を挙げながら、わかりやすく解説します。 

 

 

 

 

 所要時間 申込期限 

【代 表】成年後見支援センター 山本 奨 

【連絡先】ＴＥＬ：0142-82-3038 

 

 約１時間（調整可） ２週間前までに申込 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 なし なし 
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笑顔の暮らしサポートオフィスとぅーり 

 

   

 安全な日常生活での動き方講座・力のいらない楽々介護講座 ２週間前までに申込 
 

 年齢を重ねると安全な身体の動かし方は変わります。寝たり起きたり、立ったり座ったり、生活の中 

でやりづらくなってきている動作はありませんか。安全で確実な動き方を、リクエストにも応えなが

らご紹介します。周りの方への介助介護の方法もご紹介できます。 

 

 所要時間 【代 表】理学療法士・福祉用具プランナー 

島川 弘美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-82-3288（留守電にて受付） 

メール：nflight327@icloud.com 

 

 要相談 約 30分～ 
 

 持ち物 謝礼費用  

 筆記用具、タオル、水分、 

動きやすい服装、マスク 
要相談 1,500円～ 

 

 

 

 

 災害への備え ２週間前までに申込 
 

 災害に備えてどのような準備をすれば良いのか、0次・一次・二次の備えに分けて具体的に、実物を 

見てもらいながら楽しく紹介します。段ボールベッドやパーテーションなど避難所で使えると便利な 

用具もご紹介できます。 

 

 所要時間 【代 表】防災士・北海道地域防災マスター 

     島川 弘美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-82-3288（留守電にて受付） 

メール：nflight327@icloud.com 
※会場設備として長机、いす、マイク、ホワイトボード                        

などが必要（要相談） 

 

 
要相談 約１時間～ 

 

 持ち物 謝礼費用  

 
筆記用具、水分、マスク 要相談 2,000円～ 

 

 

 

 

 防災減災学習ゲーム 
 ①災害協力シミュレーションゲーム「ダイレクトロード」 

 ②避難所運営ゲーム北海道版「Doはぐ」 
２週間前までに申込 

 

 災害が発生したとき、どのように行動すれば良いでしょうか。避難所を自治会や自主組織で運営して

いくには、どのようなことを考えてどのように動けば良いでしょうか。いくつかの簡単なボードゲー

ムを通して、そのときに何をすれば良いかを皆で考え学んでいきます。 

（伊達緑丘高生と盛り上がったゲームを使用します） 

 

 所要時間 

【代表・連絡先】上に同じ 
※会場設備として長机、いす、マイク、ホワイトボード                        

などが必要（要相談） 

※申込者が印刷される場合は謝礼費用なし 

 

 ①約 1時間 10分～  ②約 1時間 30分～ 
※時間短縮を希望の場合は要相談 

 

 持ち物 謝礼費用  

 筆記用具、水分、マスク 書類印刷代のみ 
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kibana
キ バ ナ

 

 

        

 アコーディオン演奏会・アコーディオン伴奏で歌声喫茶 １か月前までに申込 
 

 アコーディオンの演奏会を開催し、音楽鑑賞を行います。アコーディオンの伴奏に合わせて歌います。 
 

 所要時間 【代 表】成沢 優美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-7512-6027 

メール：kibanaloka@gmail.com 

 

 約１時間 
 

 持ち物（歌伴走の場合） 謝礼費用 
 

 歌集は講師が人数分用意 交通費込 5,000円 
 

    
 

 

  

  

伊達市社会福祉協議会 
 

        

 アクティビティ訪問音楽活動 1～2か月前までに申込 
 

 ピアノや CDに合わせて、リズム体操・音楽レクリエーションを行います。 

対象：65歳以上の方、市内在住の方 

 

 

所要時間 謝礼費用 【代 表】社会福祉協議会登録講師 

【連絡先】ＴＥＬ：0142-22-4124 

 

 

約１時間 なし 
 

 

  

  

 

  

  

だて音頭交流会  

 

 

  

  

 

伊達音頭・日本舞踊・盆踊り・民謡等 １か月前までに申込 

 

 

だて音頭を広めるために活動しています。だて音頭・盆踊り・各地域の音頭を一緒に楽しみましょう。 

 

 

運動強度 

【代 表】代表 吉野 久美子 

【連絡先】ＴＥＬ：0142-23-4576 

 

 

弱 

 

 

所要時間 謝礼費用 

 

 

約１時間 なし 

 

   

３．音楽・舞踊 
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【サポーター】 

伊達市食生活改善協議会 

 

        

 地区栄養教室 １か月前までに申込 
 

 地産地消をテーマに、健康でいるための安心安全な調理実習（調理したものは原則持ち帰り不可） 
 

 所要時間 

【代 表】会長 岡村 香奈 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-82-3198（市健康推進課地域保健係） 

 

 約２時間 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 エプロン、三角巾、 

筆記用具 
参加費１人 400円 

 

    
 

 

  

  

伊達手打ちそば愛好会 
 

        

 そば打ち体験・試食会 １か月前までに申込 
 

 そば打ち体験や試食会（会員のそば打ちを鑑賞）   
 

 所要時間 

【担 当】会長 菅原 哲雄 

【連絡先】 

ＴＥＬ：0142-24-2494 / 090-5984-1972 

ＦＡＸ：0142-24-2494 
 

※体験で持ち帰るそばは、１人 500～700ｇ程度 

 

 約１時間 30分（体験） 
 

 

持ち物 謝礼費用 
 

 

体験：頭を覆う帽子、 

前かけ、タオル、 

持ち帰り容器 

試食：業務用コンロ、 

大鍋、食器、箸等 

体験：1人 1,000円 

試食：1人 400円 

 

 

  

  

 

  

  

高齢者も楽しめるボードゲームの会 

 

 

  

  

 

ボードゲーム・カードゲームで楽しくみんなと脳トレしよう １か月前までに申込 

 

 

ボードゲーム・カードゲームを楽しみながら、手を動かすことで適度な刺激を与えることで脳を活性

化させます。グループでゲームをすることで親睦を深めましょう。 

 

 

所要時間 

【担 当】成沢 優美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-7512-6027 

メール：kibanaloka@gmail.com 

 

 

約１時間 30分 

 

 

持ち物 謝礼費用 

 

 

必要物品は講師が準備 3,000円 

 

   

4．料理・その他 
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【サポーター】 

La
ラ

 Felice
フ ェ リ ー チ ェ

 ～アロマとおかたづけ～ 

 

        

 植物の香りのちからで健康管理をしよう １か月前までに申込 
 

 香りの力を利用した健康管理や認知症対策に関する話、スプレーやせっけん作りなど 

 

 おかたづけで健康管理 １か月前までに申込 
 

 お片付けによるストレス軽減や事故防止などの話。 

終活にも役立つ！～自分でできるようになるお片付け講座～ 

 

 所要時間 【代 表】小野 友美 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-2692-4943 

メール：aroma2016okataduke@gmail.com 

 

 約１時間～１時間 30分 
 

 持ち物 謝礼費用 
 

 筆記用具 3,000～5,000円 
 

    
 

 

  

  

NPO法人 森・水・人ネット 
 

        

 伊達の自然に親しむ 日程は要相談 
 

 主に「映像による自然の講話（花など植物、鳥、海の生き物、自然のつながり等）」を行います。 

※外に出て、現地で自然に親しむ会の開催も可能です。 

 

 所要時間 

【代 表】木村 益巳 

【連絡先】 

ＴＥＬ：090-7057-3248 

メール：m-kimura@palette.plala.or.jp 

Ｈ Ｐ：https://mori-net-date.sakura.ne.jp/ 

 

 約 1時間～2時間 
 

 

持ち物 謝礼費用 
 

 

講座：不要 

現地：歩きやすい靴、 

天候に合った服装、 

飲み物 

講師１名 5,000円 
※現地の場合、安全確保 

のため+１名 

※個人で依頼される場合 

 別途相談 
 

 

  

  


