
17 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。
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お
知
ら
せ

介
護
保
険
料

口
座
振
替
済
通
知
書
を

廃
止
し
ま
す

ID 1048898▼
内
容　
介
護
保
険
料
を
口
座
振
替

で
納
付
し
て
い
る
人
に
送
っ
て
い

た
、
口
座
振
替
と
な
っ
た
保
険
料
額

を
お
知
ら
せ
す
る
口
座
振
替
済
通
知

書
は
、
令
和
８
年
度
よ
り
廃
止
し
ま

す
。

　
年
間
に
納
付
し
た
保
険
料
額
を
確

認
し
た
い
場
合
は
、
納
付
済
確
認
書

を
発
行
で
き
ま
す
。
直
接
、
高
齢
福

祉
課
（
市
役
所
２
階
）、
各
・
へ
。

問
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）２
９
０
７

高
齢
者

よ
い
歯
の
表
彰
式

参
加
者
を
募
集

ID 1025353▼
対
象　
市
内
在
住
で
、
自
分
の
歯

が
20
本
以
上
あ
る
80
歳
以
上
の
人
。

▼
申
込
期
限　
令
和
9
年
1
月
30
日
。

▼
申
込
方
法　
直
接
、
市
歯
科
医
師

会
会
員
の
歯
科
医
院

（
市
歯
科
医
師
会

参
照
）
へ
。

▼
そ
の
他　
令
和
9
年
6
月
開
催
予

定
の
「
歯
と
口
の
健
康
週
間
イ
ベ
ン

ト
」
で
表
彰
し
ま
す
。

問
健
康
増
進
課
☎（
626
）１
１
２
６

住
宅
環
境
を
整
え
る

介
護
保
険
対
象
の

住
宅
改
修
費
を
支
給

ID 1003840

▼
内
容　
日
常
生
活
で

必
要
な
、
手
す
り
の
取

り
付
け
や
段
差
の
解

消
、
床
の
滑
り
防
止
、

洋
式
便
座
へ
の
変
更
な
ど
の
住
宅
改

修
を
行
う
場
合
に
、
改
修
費
の
一
部

を
支
給
し
ま
す
。

▼
対
象　
要
支
援
・
要
介
護
認
定
を

受
け
て
い
る
人
。
た
だ
し
、
次
の
い

ず
れ
か
に
当
て
は
ま
る
場
合
は
対
象

外
。
①
介
護
保
険
施
設
や
病
院
に
入

所
・
入
院
し
て
い
る
②
事
前
申
請
を

せ
ず
に
着
工
し
た
改
修
③
新
築
や
増

築
、
老
朽
化
に
伴
う
改
修
④
住
民
票

に
記
載
さ
れ
て
い
な
い
住
所
の
住
宅

改
修
。

▼
支
給
額　
一
生
涯
に
原
則
20
万
円

を
限
度
と
し
て
、
介
護
保
険
負
担
割

合
証
に
応
じ
て
、
そ
の
９
割
、
８
割
、

ま
た
は
７
割
を
支
給
。

▼
そ
の
他　
改
修
前
に
、
居
宅
介
護

支
援
事
業
者
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
ま
た
は
高
齢
福
祉
課
☎（
632
）

２
９
０
５
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
申

請
方
法
な
ど
、
詳
し
く
は
、
市

を

ご
覧
に
な
る
か
、
高
齢
福
祉
課
へ
。

シニアシニア

タイトル・ID・内容 日時・会場 対象・定員 申し込みなど
いきいきスポーツ倶楽部
ID 1006584　●￥各500
ウオーキング運動やスト
レッチなど初心者が参加
しやすいレッスン

▼�11月17・24日（火）、午後
1時30分～ 3時
▼�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）

▼�おおむね50歳以�
上の人
▼各先着80人

問市スポーツ振興財団☎（663）161�
1、スポーツ都市推進課☎（632）273�
8

いきいき健康自転車教室
ID 1003866

A
ア ス テ モ
stemo宇都宮ブリッ
ツェンの選手と一緒に介
護予防に取り組む講座

▼�11月18日（水）午前10時～�
正午
▼�上河内体育館（中里町）

▼�市内在住の65歳�
以上で、運動に
支障がない人
▼先着25人

▼�11月4～14日に、電話または高齢
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 を書き、ファ
クスで、Astemo宇都宮ブリッツェ
ン☎（611）3993、 （611）3996
へ
問高齢福祉課☎（632）2357

シルバー人材センター幸
せライフセミナー「はじ
めよう快眠のための生活
習慣」 ID 1004288

▼�11月25日（水）午後1時30�
分～ 3時30分
▼�とちぎ健康の森（駒生町）

▼�県内在住の60歳
以上で、シルバー
人材センターに
興味がある人
▼先着15人

▼�11月4 ～ 10日に、県シ
ルバー人材センター連合
会 の申し込みフォー
ムに必要事項を入力する
か、電話で、県シルバー
人材センター連合会☎（62 

▲�県シルバー人材セ
ンター連合会 

7）1179へ
問高齢福祉課☎（632）2368

もの忘れ相談会
ID 1025064
来場者には「おくすり
ケース」をプレゼント

▼�11月26日（木）午前10時�
～正午。最終受け付け午前
11時30分
▼�東図書館（中今泉３丁目）

▼�最近、認知症か
もしれないと不
安を感じている
人やその家族

問高齢福祉課☎（632）2332

クリアキャンドル講座
ID 1004290　●￥1,800
ジェルワックスにドライ
フラワーなどを入れて、
キャンドル作りを学ぶ

▼�12月1日（火）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

▼�11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

／シニア対象の教室・講座・催し／

▲市歯科医師会
　  

特
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シニアシニア

「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

認知症予防のポイント
とコグニサイズ
※�コグニサイズ＝認知症
予防のための運動と認
知課題を同時に行う取
り組み

▼�①11月11日②11月17日
③11月26日、午前10時～正午
▼�①宮の原地域コミュニティセン
ター（宮原４丁目）②西原地域コ
ミュニティセンター（西原2丁目）
③陽南地域コミュニティセンター
（大和1丁目）

▼各先着15人
▼�11月4日から、電話で、地域包括
支援センターようなん☎（658）
2125へ

薬局との上手なつき合
い方「薬の管理、訪問
薬局とは」

▼�11月16日（月）午前10時～正午
▼�県教育会館（駒生１丁目） ▼先着15人

▼�11月4日から、電話で、地域包括
支援センター細谷・宝木☎（902）
4170へ

話して聴いて、私の介
護

▼�11月18日（水）午前10時～ 11時
30分
▼�緑が丘地域コミュニティセンター
（緑3丁目）

▼先着15人
▼�11月4日から、電話で、緑が丘・
陽光地域包括支援センター☎（684）
3328へ

終活支援専門行政書士
による就活支援教室

▼�11月18日（水）午後1時30分～ 3
時30分
▼�雀宮 （新富町）

▼先着15人
▼�11月4日から、電話で、地域包括
支援センター雀宮☎（655）7080
へ

持っている力を引き出
す介護　寄り添う介助
方法

▼�11月18日（水）午後２時～ 4時
▼�福祉コミュニティ美

びしょう
渉（砥上町）

▼先着30人
▼�11月4日から、電話で、地域包括
支援センター砥上☎（647）3294
へ

自然災害と避難方法を
知ろう

▼�11月26日（木）午後1時30分～ 3
時30分
▼�清原 （清原工業団地）

▼先着20人
▼�11月4日から、電話で、地域包括
支援センター清原☎（667）8222
へ

目からうろこ　食事介
助を楽しく学ぶ

▼�11月27日（金）午前10時～正午
▼�トゥルーケアGHハイブリッジ
（若松原1丁目）

▼先着10人
▼�11月4日から、電話で、地域包括
支援センター雀宮・五代若松原☎
（688）3371へ

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」

▼�12月3日（木）午後２時～3時30分
▼�富屋 （徳次郎町） ▼先着30人

▼�11月4日から、電話で、富屋・篠
井地域包括支援センター☎（665）
7772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

スマートフォン初心者講座
スマートフォンの使い方
や操作方法など、基本が
学べる講座
ID 1004290
※�スマートフォンを持参
してください

▼�12月3・10・17・
24日。令和9年1
月7・14・21・28
日、毎週木曜日。
午後1時30分～3
時30分。
▼�老 人 福 祉 セ ン
ターやすらぎ荘

▼�市内在住の60歳�
以上の人
▼各抽選10人

▼�11月15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、ことぶき
会館☎・ （656）8792、〒321－0904陽東�
2－3－1、ふれあい荘☎・ （663）3156、
〒320－0075宝木本町1991－1、やすらぎ
荘☎・ （665）5284、〒320-0852下砥上�
町1259－3、すこやか荘☎・ （648）7750へ
問高齢福祉課☎（632）2359

シニア世代応援講座「言
語聴覚士と楽しく学ぶ　
飲み込むチカラの整え方」
ID 図書館

▼�12月10日（木）午前
10時30分～正午
▼�中央図書館（明
保野町）

▼�市内在住の60歳�
以上の人
▼先着30人

▼�11月19日午前９時30分から、
図書館 で
問中央図書館☎（636）0231　　　 

▲図書館 

いきいき健康サッカー教室
ID 1003863
栃木SCの選手と一緒に
介護予防に取り組む講座

▼�12月10日（ 木 ）
午後３時～ 5時
▼�日環アリーナ栃
木（西川田４丁目）

▼�市内在住の65歳�
以上で、運動に支
障がない人
▼先着30人

▼�11月20日午前10時～ 12月3日
正午に、専用申し込みフォーム
に必要事項を入力するか、電話
で、栃木サッカークラブ☎（666）
0615へ　　　　　　　　　　　 ▲�専用申し込み�フォーム問高齢福祉課☎（632）2357

介護予防講演会「人生に
笑いと生きがいを。たく
さん笑って健康に」
ID 1041621

▼�12月16日（水）午
後２時～ 3時30
分
▼南図書館（雀宮町）

▼�市内在住のおおむ
ね65歳以上の人、
または介護予防に
関心のある人
▼先着150人

▼�11月4日～ 30日に、市 の申し込みフォ�
ームに必要事項を入力するか、直接または
電話、ファクスで、高齢福祉課☎（632）23�
58、 （632）3040へ
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