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シニア

お
知
ら
せ

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

入
会
説
明
会

ID 1004288
　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で
は
、

働
き
た
い
と
希
望
す
る
高
齢
者
の
入

会
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

■
入
会
説
明
会

▼
日
時　
①
10
月
7
・
21
日
、
11
月

11
・
25
日
、
12
月
9
・
23
日
。
午
前

9
時
～
。
②
10
月
15
日
、11
月
19
日
、

12
月
17
日
。
午
前
10
時
～
。

▼
会
場　
①
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
中
央
1
丁
目
）②
河
内
作
業
所（
白

沢
町
）。

▼
対
象　
市
内
在
住
の
60
歳
以
上
で

働
く
意
欲
の
あ
る
人
。

▼
申
込
期
限　
各
開
催
日
の
2
日
前
。

▼
申
込
方
法　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー

の
申
し
込
み

フ
ォ
ー
ム
に
必
要
事

項
を
入
力
す
る
か
、

直
接
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事 

務
局
（
中
央
１
丁
目
）
☎（
633
）５
３ 

０
０
へ
。

■
そ
の
他

　

仕
事
の
依
頼
（
除
草
、
植
木
剪せ
ん

定て
い
、
襖
・
障
子
の
貼
り
替
え
な
ど
）

も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
６
８

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

技
能
講
習

ID 1004288▼
日
時　
10
月
27
～
29
日
、
午
前
９

時
30
分
～
午
後
４
時
15
分
。全
３
回
。

▼
会
場　
河
内
農
業
構
造
改
善
セ
ン

タ
ー
（
上
田
原
町
）。

▼
内
容　
襖
・
障
子
貼
り
の
講
習
。

▼
対
象　
県
内
在
住
の
60
歳
以
上
で
、 

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で
就
業
を

希
望
す
る
人
。

▼
定
員　
先
着
16
人
。

▼
申
込
期
限　
10
月
9
日
。

▼
そ
の
他　
申
込
方
法
な
ど
、
詳
し

く
は
、
県
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
連
合

会

を
ご
覧
に
な
る

か
、
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
連

合
会
☎（
627
）１
１
７
９
へ
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
６
８

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で

刃
物
研
ぎ
を
受
け
付
け

ID 1004288▼
日
時　
10
月
10
日
、
11
月
14
日
、

12
月
12
日
、
令
和
９
年
２
月
13
日
、

３
月
13
日
。
午
前
９
時
30
分
～
11
時

30
分
ま
で
受
け
付
け
。

▼
会
場　
河
内
作
業
所
。

▼
費
用　
600
円
～
。
営
業
用
刃
物
の

取
り
扱
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。

▼
そ
の
他　
受
け
付
け
す
る
刃
物
の

種
類
な
ど
、
詳
し
く
は
、
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
事
務
局
☎（
633
）５
３ 

０
０
へ
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
６
８

介
護
環
境
を
整
え
る

福
祉
用
具
購
入
費
の

一
部
を
支
給

ID 1003838▼
対
象　
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
や
入

浴
用
い
す
な
ど
の
福
祉
用
具
。

▼
支
給
対
象
者　
要
支
援
・
要
介
護

の
認
定
を
受
け
て
い
る
人
。た
だ
し
、

介
護
施
設
や
病
院
に
入
所
・
入
院
し

て
い
る
人
、
指
定
を
受
け
た
事
業
者

以
外
で
の
購
入
は
対
象
外
。

▼
支
給
額　
年
間
購
入
額
10
万
円
を

限
度
と
し
て
、
介
護
保
険
負
担
割
合

証
に
基
づ
き
、
購
入
費
の
９
割
、
８

割
ま
た
は
７
割
を
支
給
。

▼
そ
の
他　
購
入
前
に
、
居
宅
介
護

支
援
事
業
者
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
９
０
６

催
　
し

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

作
品
展
示
会
、

舞
台
発
表
会
を
開
催

ID 1004290▼
日
時　
10
月
1
日
～
12
月
20
日
①

午
前
9
時
～
午
後
４
時
②
午
前
9
時

30
分
～
午
後
４
時
。

▼
会
場　
①
上
河
内
老
人
福
祉
セ
ン

タ
ー
（
松
田
新
田
町
）
②
こ
と
ぶ
き

会
館
（
屋
板
町
）、や
す
ら
ぎ
荘
（
宝

木
本
町
）、す
こ
や
か
荘（
下
砥
上
町
）。

ふ
れ
あ
い
荘
は
、
工
事
の
関
係
上
、

今
年
度
は
実
施
し
ま
せ
ん
。

▼
そ
の
他　
内
容
や
発
表
日
時
な
ど
、 

詳
し
く
は
、
こ
と
ぶ
き
会
館
☎（
656
）

８
７
９
２
、
や
す
ら
ぎ
荘
☎（
665
）

５
２
８
４
、
す
こ
や
か
荘
☎（
648
）

７
７
５
０
、
上
河
内
老
人
福
祉
セ
ン

タ
ー
☎（
674
）４
０
０
３
へ
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
３
５
９

認
知
症

フ
レ
ン
ド
リ
ー
フ
ェ
ス
タ
を

開
催

ID 1004334

　

認
知
症
の
正
し
い

理
解
を
広
げ
る
た
め
、

市
内
オ
レ
ン
ジ
サ
ロ

ン
の
合
同
イ
ベ
ン
ト

を
開
催
し
ま
す
。

▼
日
時　
10
月
25
日（
日
）午
前
11

時
～
午
後
3
時
。

▼
会
場　
オ
リ
オ
ン
ス
ク
エ
ア
。

▼
内
容　
認
知
症
の
人
が
創
作
し
た

物
品
な
ど
の
販
売
や
、
ス
テ
ー
ジ
出

演
、地
域
住
民
の
バ
ン
ド
演
奏
な
ど
。

問
高
齢
福
祉
課
☎(

632)

２
３
３
２

▲�県シルバー人材セ
ンター連合会 

▲�シルバー人材
センター  



15 本文中に記載がないものは、原則として、対象＝どなたでも、費用＝無料、申込＝不要。 ＝地区市民センター、 ＝出張所、
＝生涯学習センター、 ＝申込時に記載する基本項目は、催し名・郵便番号・住所・氏名・ふりがな・電話番号・人数。

シ
ニ
ア

「ひとりで悩まず一緒に学ぼう家族介護教室」
問高齢福祉課☎（632）2357

タイトル・内容 日時・会場 定　員 申し込みなど
おうちでできる毎日の
健康チェック　家族だ
から気付ける「小さな
変化」

▼�10月15日（木）午後2時～3時30�
分
▼�篠井 （下小池町）

▼�先着30人
▼�10月３日から、電話で、富屋・篠
井地域包括支援センター☎（665）
7772へ

やさしい認知症ケア
▼�10月19日（月）午前10時～正午
▼�昭和地域コミュニティセンター
（戸祭町）

▼�先着15人
▼�10月５日から、電話で、地域包括支
援センターきよすみ☎（622）2243
へ

在宅介護の介護技術、
退院後に必要な福祉用
具の活用について

▼�10月22日（木）午前10時～正午
▼�平石 （下平出町） ▼�先着20人 ▼�10月３日から、電話で、鬼怒地域包

括支援センター☎（683）2230へ

高齢者が住みやすい空
間づくり

▼�10月23日（金）午後1時30分～
3時30分
▼�城山 （大谷町）

▼�先着15人 ▼�10月５日から、電話で、城山地域包
括支援センター☎（652）8124へ

福祉用具の選び方や使
い方を学ぼう

▼�10月24日（土）午前10時～正午
▼�福祉コミュニティ美渉（砥上町）▼�先着30人

▼�10月３日から、電話で、地域包括支
援センター砥上☎（647）3294へ

腰を痛めない介護方法
について
実技や腰痛予防の体操

▼�10月24日（土）午前10時～正午
▼�河内総合福祉センター（白沢町）▼�先着20人

▼�10月３日から、電話で、地域包括支
援センターかわち☎（673）8941へ

腸を元気にして、心も
体も元気に
腸内環境を整える方法

▼�10月29日（木）午前10時～正午
▼�簗瀬地域コミュニティセンター
（南大通り2丁目）

▼�先着25人 ▼�10月３日から、電話で、地域包括支
援センター御本丸☎（651）4777へ

話して聴いて、私の介
護

▼�11月4日（水）午前10時～11時
30分
▼�南 （江曽島2丁目）

▼�先着15人
▼�10月５日から、電話で、緑が丘・陽
光地域包括支援センター☎（684）
3328へ

要介護高齢者を介護する家族などを対象
ID 1003862

タイトル・ID・内容 日時・会場 対象・定員 申し込みなど

肩こり・腰痛体操講座
ID 1004290
椅子に座って行う、肩
こり・腰痛体操

▼�10月22日、11月26日、
12月24日、令和９年1月
28日、2月25日、3月25日。
午前10時～ 11時。全6回
▼�ことぶき会館

▼�市内在住の60歳
以上の人
▼�抽選24人

10月10日（必着）までに、各老人福�
祉センターに置いてある申込用紙ま
たははがきに、 ・生年月日を書き、�
直接または送付・ファクスで、〒321-�
0112屋板町558老人福祉センター、
ことぶき会館☎・ （656）8792へ
問高齢福祉課☎（632）2359

ライフプラン支援講座
「自分らしい生き方と
コミュニケーション」
ID 1004338

▼�11月4日（水）午前10時～正�
午
▼�ことぶき会館

▼�市内在住か通勤す
るおおむね50歳以
上の人
▼�先着10人

10月5日から、Eメール（ ・年齢を�
明記）で、高齢福祉課☎（632）2368、�
u1903@city.utsunomiya.tochi�

gi.jpへ

認知症サポーター養成
講座　 ID 1004328
認知症の人やその家族
に対して手助けするサ
ポーターの養成講座

▼�11月6日（金）午後１時30分�
～3時
▼�福祉プラザ（若草１丁目）

▼�市内在住か通勤通
学する人
▼�先着30人

10月4～30日に、直接または電話、E�
メール（ ・年齢を明記）で、高齢福�
祉課☎（632）2332、 u1903@city.�
utsunomiya.tochigi.jpへ

シニア対象の教室・講座・催し
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シニア
タイトル・ID・内容 日時・会場 対象・定員 申し込みなど

園芸講座「クリスマス
リース作り」
ID 1004290　●￥2,500
クリスマスを華やかに
彩るクリスマスリース
を作る講座

▼�11月9日（月）午前10時～
正午
▼�上河内老人福祉センター

▼�市内在住の60歳
以上の人
▼�抽選8人

10月13日（必着）までに、各老人福
祉センターに置いてある申込用紙ま
たははがきに、 ・生年月日を書き、�
直接または送付・ファクスで、〒321-�
0407松田新田町116-1、上河内老人
福祉センター☎（674）4003、 （67�
4）4258へ
問高齢福祉課☎（632）2359

ライフプラン支援講座
「老後資金と年金情報、
介護知識」　 ID 1004338

▼�11月11日（水）午前10時～�
正午
▼�ことぶき会館（屋板町）

▼�市内在住か通勤す
るおおむね50歳以
上の人
▼�先着10人

10月5日から、Eメール（ ・年齢を�
明記）で、高齢福祉課☎（632）2368、�
u1903@city.utsunomiya.tochi�

gi.jpへ

女性会員募集企画
「ちょこちゃんカフェ」
ID 1004288　●●￥500
ポインセチアのちぎり
絵作成など

▼�11月12日（木）午前10時～�
正午
▼�河内総合福祉センター（白
沢町）

▼�市内在住のおおむ
ね60歳以上の女
性
▼�先着20人

10月5日～11月6日に、電話またはE�
メールで、シルバー人材センター☎�
（633）5300、 utsunomiya@sjc.ne.�
jpへ
問高齢福祉課☎（632）2368

認知症パートナー養成
講座　 ID 1025225
①認知症の人への寄り
添い方のアドバイス
②レクリエーションの
実践演習

▼�①11月13日（金）②11月17�
日（火）、午後１時30分～4
時30分。全2回
▼�①総合コミュニティセン
ター（明保野町）②オレン
ジサロン石蔵（道場宿町）

▼�介護保険施設など
で支援活動を希望
する認知症サポー
ター
▼�先着20人

10月4日～11月6日（必着）に、高齢
福祉課（市役所2階）、各 ・ に置
いてある申し込み用紙（市 からも
取り出し可）に を書き、直接また
は送付・ファクス・Eメールで、〒320-�
8540市役所高齢福祉課☎（632）233�
2、 （632）3040、 u1903@city.�
utsunomiya.tochigi.jpへ

ペン字講座（後期）
ID 1004290
気軽に参加できるボー
ルペン字講座

▼�11月17日、12月1・15日、
令和9年1月5・19日、2月2・�
16日。午前10時～正午。
　全7回
▼�上河内老人福祉センター

▼�市内在住の60歳
以上の人
▼�抽選8人

10月13日（必着）までに、各老人福
祉センターに置いてある申込用紙ま
たははがきに、 ・生年月日を書
き、直接または送付・ファクスで、
〒321-0407松田新田町116-1、上河
内老人福祉センター☎（674）4003、�
（674）4258へ
問高齢福祉課☎（632）2359

ライフプラン支援講座
「エンディングノート
と健康な身体づくり」
ID 1004338

▼�11月18日（水）午前10時～�
正午
▼�ことぶき会館

▼�市内在住か通勤す
るおおむね50歳以
上の人
▼�各先着10人

10月5日から、Eメール（ ・年齢を�
明記）で、高齢福祉課☎（632）2368、�
u1903@city.utsunomiya.tochi�

gi.jpへ

65歳から始める
しっかり貯筋教室
ID 1026715
ロコモティブシンドロー�
ムや認知症予防のため
の運動や、脳トレなど

▼�11月24日、12月1・8・
15・22日。午前10時～正
午。全5回
▼�市保健センター（トナリエ
宇都宮9階）

▼�市内在住の65歳以
上で、要支援・要
介護認定を受けて
いない、運動制限
がない人。初めて
参加する人を優先
▼�先着24人

10月5日午前9時30分から、直接ま
たは電話で、市保健センター☎（627）
6666へ

ライフプラン支援講座
「シニア世代のスマー
トフォン活用法」
ID 1004338

▼�11月25日（水）午前10時～�
正午
▼�ことぶき会館

▼�市内在住か通勤す
るおおむね50歳以
上の人
▼�各先着10人

10月5日から、Eメール（ ・年齢を�
明記）で、高齢福祉課☎（632）2368、�
u1903@city.utsunomiya.tochi�

gi.jpへ

いきいき健康バスケッ
トボール教室
ID 1003865
宇都宮ブレックスの選
手と一緒に介護予防に
取り組む講座

▼�11月25日（水）午後2時30
分～4時30分
▼�とちぎん・ブレックスア
リーナ宇都宮（元今泉5丁
目・市体育館）

▼�市内在住の65歳以�
上で運動に支障の
ない人
▼�抽選30人

11月4・5日午前10時～午後4時に、
市 の申し込みフォームに必要事項
を入力するか、高齢福祉課、各 ・
地域包括支援センターに置いてある
申込用紙（市 からも取り出し可）
に必要事項を書き、電話またはファ
クスで、栃木ブレックス☎（611）
1512、 （612）6736へ
問高齢福祉課☎（632）2357
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