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電 話 ６８４－４０２０ ＦＡＸ ６８４－０３４９ 
（ 令 和 3 年 1 月 2 7 日 発 行 ）  

 

 
において、稲穂および金山ふれあい餅つき大会

実行委員会(事務局 稲穂金山地区福祉のまち

推進センター)主催による「 

新型コロナウイルス感染症の影響で外出自粛が続き、体を動かす機会が少な

くなっている高齢者の皆さん、心身の健康の為にも日々の運動は必要です。 

そこで、自宅で運動する取り組み～『まっする』運動大作戦～  

にチャレンジしてみませんか？ 

「一人で何をやれば？」「漠然と運動なんてつづかない・・・」 

という方、興味のある方は、ぜひお気軽にお問い合わせ下さい。 

（介護予防センター稲穂・金山・星置 ☎685-8366） 

 

『まっする』運動大作戦とは？ 
・『自宅で簡単な運動』や『散歩、徒歩での外出』、『雪かき』など、日常で意識

的に体を動かす取り組みです。できる範囲で運動して、運動内容に応じて、 

運動チェック表『まっする』に記録をつけます。 

・記録方法は、『図のマス目』に色を塗り、どれだけ運動したか確認します。 

・マス目がいっぱいになると『ささやかな栄誉』として『賞状』が贈られます。 

（全３種類あり、1種類達成する度に賞状が貰えます。） 

・運動チェック表「まっする」は 

稲穂金山まちづくりセンター（稲穂 3条 5丁目 

☎６８４－４０２０）で配布しています。【２月末まで】 

 

 

 

 

自宅で 

運動を続

けよう！ 
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災害時は停電により暖房器具が使え

なくなることが考えられます。そのため

寒さをしのぐ準備が重要です。 

災害が発生した際に速やかに避難で

きるようこまめに除雪をして避難路を

確保するようにしましょう。 

 防寒具など防災グッズを用意しよう 

着用しなくなったジャンパーや帽子、

手袋などの防寒具を用意しておきましょ

う。また厚手の靴下があると足元からの

冷えを防ぐのに役立ちます。 

冬の必需品 

□ 防寒具（スキーウエア・手袋など） 

□ 毛布 □ カイロ  

□ 長靴 □ 衣類（厚手の長袖、長ズボン） 

 
季節を問わず必要なもの 

□ 食料・飲料水 □ 携帯用ラジオ 

□ 懐中電灯   □ 軍手   

□ 救急セット  □ 現金・貴重品 

□ 乳幼児用品  □ 予備メガネ  

□ マスク    □ 薬 

 ☑非常持ち出し品リスト 

 防寒保温 

  アルミシート 

 

災害はいつ起こる？ 

「わからないから準備が大切」 

災害時は、電気やガス、

水道などが止まり復旧まで

に時間がかかることもあり

ます。災害はいつ起こるか

予 予測が難しいですが、一人一人が日頃
から準備しておくことで被害を少な

くすることは可能です。ぜひ皆さん

も、いざという時のために、できるこ

とから始めましょう。 

  

 

小さく畳んで持ち運べる薄

いアルミ製のシート。ホーム

センターなどで購入でき、優

れた保温性を発揮します。 
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