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大
変
な
も
の
を
引
き
受
け
て
し

ま
っ
た
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町
会
内
で
孤
独
死
が
あ
っ
た
こ
と
を

き
っ
か
け
に
、
二
度
と
こ
の
よ
う
な
こ

と
が
な
い
よ
う
に
と
願
い
、
見
守
り
グ

ル
ー
プ
の
立
ち
上
げ
に
尽
力
し
た
舘
田

さ
ん
。
地
域
に
住
む
高
齢
者
が
増
え
る

中
、
民
生
委
員
と
し
て
、
地
域
の
一
員

と
し
て
何
が
で
き
る
か
を
考
え
、
仲
間

を
増
や
し
活
動
し
て
い
る
。

舘
田

百
合
子
さ
ん

（
73
歳
）

「
人
に
恵
ま
れ
、
仲
間

に
助
け
て
も
ら
っ
た
か

ら
続
け
ら
れ
た
」

このまちで生きる特集

青
森
市
西
部
、
野
木
和
公
園
の
あ
る

自
然
豊
か
な
油
川
地
区
で
民
生
委
員
を

22
年
続
け
る
舘
田
さ
ん
。
前
任
者
が
病

気
で
続
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
こ
と
か
ら
、

50
歳
で
民
生
委
員
を
引
き
受
け
た
。
当

時
は
、
介
護
の
仕
事
を
し
な
が
ら
の
活

動
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
仕
事
と
民
生

委
員
の
活
動
を
両
立
さ
せ
よ
う
と
奮
闘

す
る
中
、
手
続
き
の
不
備
で
ご
近
所
の

老
夫
婦
か
ら
お
叱
り
を
受
け
た
こ
と
も
。

そ
の
方
は
、
足
は
悪
い
が
ま
だ
若
く

「
あ
ん
た
の
世
話
に
は
な
ら
な
い
」
と

言
わ
れ
、
頻
回
な
訪
問
は
遠
慮
し
て
い

た
。し

か
し
、
あ
る
日
、
こ
の
方
を
担
当

す
る
ヘ
ル
パ
ー
か
ら
「
具
合
が
悪
い
こ

と
も
多
い
の
で
、
気
に
か
け
て
も
ら
え

な
い
か
」
と
の
連
絡
が
入
り
訪
問
。

そ
れ
で
も
民
生
委
員
と
し
て
、
一
人

暮
ら
し
高
齢
者
へ
の
訪
問
活
動
を
地
道

に
続
け
る
中
で
、
60
代
女
性
の
孤
独
死

に
遭
遇
す
る
。

「
話
を
聞
い
て
い
た
の
に
、
何
も
で
き

な
か
っ
た
」
と
舘
田
さ
ん
。



守
秘
義
務
が
あ
り
、
ヘ
ル
パ
ー
か
ら
聞

い
た
と
は
言
え
な
い
中
、
「
具
合
は
ど

う
？
」
「
病
院
に
行
っ
て
る
？
」
と
聞

く
の
が
精
い
っ
ぱ
い
。
本
人
か
ら
は
、

「
自
分
で
な
ん
と
か
し
て
い
る
か
ら
大

丈
夫
」
と
言
わ
れ
、
そ
れ
以
上
は
踏
み

込
め
な
か
っ
た
。

こ
の
や
り
と
り
か
ら
数
日
後
、
近
所

で
救
急
車
の
音
が
聞
こ
え
、
そ
の
後
、

町
会
長
か
ら
「
家
の
中
で
亡
く
な
っ
て

い
た
よ
う
だ
」
と
の
連
絡
が
入
る
。

民
生
委
員
だ
け
が
高
齢
者
の
こ

と
を
覚
え
て
い
で
も
ま
い
ね
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エイジレス・ライフ
～ 孤独死をなくしたい ～

73
歳
の
舘
田
さ
ん
は
一
昨
年
春
、
虚

血
性
腸
炎
で
初
め
て
の
長
期
入
院
を
経

験
、
医
師
か
ら
ス
ト
レ
ス
が
原
因
と
言

わ
れ
た
。
そ
の
頃
は
見
守
り
グ
ル
ー
プ

を
一
緒
に
立
ち
上
げ
、
共
に
奔
走
し
て

き
た
町
会
長
が
亡
く
な
り
、
老
人
ク
ラ

ブ
の
報
告
期
限
が
迫
る
な
ど
、
知
ら
ぬ

間
に
体
が
悲
鳴
を
上
げ
た
の
で
は
な
い

か
と
振
り
返
る
。

そ
れ
で
も
な
お
、
活
動
を
続
け
た
理

由
を
尋
ね
る
と
、
い
つ
も
訪
問
し
て
い

る
高
齢
男
性
が
、
退
院
後
、
舘
田
さ
ん

の
家
を
訪
ね
て
来
た
と
い
う
。
男
性
は
、

「
先
月
こ
ね
が
っ
た
っ
き
ゃ
。
こ
れ
、

ど
せ
ば
い
ん
だ
」
と
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
案
内
を
持
参

し
た
。
不
器
用
だ
が
、
自
分
の
こ
と
を

心
配
し
て
訪
ね
て
来
て
く
れ
た
こ
と
、

自
分
を
頼
り
に
し
て
く
れ
て
い
る
こ
と

を
感
じ
た
。

「
入
院
中
、
自
身
も
抗
が
ん
剤
治
療
を

受
け
な
が
ら
、
同
室
の
患
者
を
『
気
持

ち
一
つ
だ
よ
』
と
励
ま
す
方
に
出
会
っ

た
。
こ
の
方
に
比
べ
た
ら
自
分
は
ま
だ

ま
だ
及
ば
な
い
」
と
話
す
舘
田
さ
ん
。

現
在
も
民
生
委
員
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
と
、
活
躍
の
場
を
広
げ
て
い
る
。

待
っ
て
い
て
く
れ
る
人
が
い
る

こ
の
出
来
事
が
き
っ
か
け
で
、
当
時

の
町
会
長
と
町
会
の
女
性
部
長
を
し
て

い
た
舘
田
さ
ん
が
中
心
と
な
り
、
平
成

25
年
に
民
生
委
員
と
女
性
部
会
の
会
員

で
つ
く
る
「
油
川
下
町
町
会
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
」
を
結
成
。
毎
月
15

日
に
二
班
に
分
か
れ
て
、
一
人
暮
ら
し

高
齢
者
と
高
齢
者
の
み
世
帯
13
～
15
件

を
見
回
り
、
そ
の
後
報
告
し
合
う
活
動

を
続
け
て
い
る
。



青
森
市
の
中
心
部
な
が
ら
、
勝
田
公

園
や
平
和
公
園
な
ど
が
あ
る
、
緑
豊
か

な
勝
田
地
区
で
８
年
間
、
勝
田
長
寿
会

（
老
人
ク
ラ
ブ
）
の
会
長
、
勝
田
中
央

町
会
顧
問
と
し
て
、
令
和
３
年
３
月
ま

で
活
動
し
た
渡
邊
勇
さ
ん
。
会
員
と
と

も
に
勝
田
公
園
の
清
掃
奉
仕
活
動
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
交
流
会
で
の
教
養
講

座
な
ど
、
様
々
な
活
動
を
行
っ
て
き
た
。

勝
田
長
寿
会
会
長
に
就
任
し
た
平
成

25
年
当
時
、
会
員
の
多
く
が
一
人
暮
ら

し
高
齢
者
で
、
80
代
の
方
も
多
く
、
日

中
何
す
る
こ
と
な
く
時
間
を
費
や
す
仲

間
の
様
子
が
と
て
も
気
に
か
か
っ
た
。

何
か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か

03

老
人
ク
ラ
ブ
の
会
長
に
就
任
し
た
際
、

会
員
の
多
く
が
一
人
暮
ら
し
高
齢
者
。

教
員
経
験
を
活
か
し
、
自
分
に
で
き
る

こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
と
考
え
、
老
人

ク
ラ
ブ
の
た
め
、
地
域
の
た
め
に
と
、

精
力
的
に
活
動
す
る
。

渡
邊

勇
さ
ん

（
90
歳
）

「
良
い
作
品
は
、
老
若
男

女
問
わ
ず
感
動
で
き
る
」

このまちで生きる特集

そ
の
経
験
を
活
か
し
、
老
人
ク
ラ
ブ

の
仲
間
と
共
に
、
小
学
校
の
国
語
の
教

科
書
の
物
語
を
み
ん
な
で
音
読
し
て
み

た
と
こ
ろ
、
大
変
好
評
だ
っ
た
と
い
う
。

こ
の
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
長
年
使

い
こ
ん
だ
ワ
ー
プ
ロ
で
「
ス
ー
ホ
の
白

い
馬
」
や
「
海
の
い
の
ち
」
な
ど
、
世

代
を
超
え
て
読
み
継
が
れ
る
物
語
や
小

説
を
、
小
中
学
校
の
教
科
書
か
ら
選
び
、

作
品
集
に
ま
と
め
、
音
読
会
を
続
け
た
。

渡
邊
さ
ん
は
、
昭
和
28
年
に
青
森
市

立
岩
渡
中
学
校
教
諭
に
採
用
さ
れ
、
滝

沢
小
学
校
の
校
長
と
し
て
平
成
４
年
に

定
年
退
職
を
迎
え
る
ま
で
の
39
年
間
、

子
ど
も
た
ち
の
教
育
に
携
わ
っ
て
き
た
。



北
海
道
で
小
学
校
教
員
に
な
っ
た
孫
が

物
語
を
選
ん
で
く
れ
た
こ
と
も
あ
っ
た
。

物
語
以
外
に
も
、
新
聞
の
コ
ラ
ム
記

事
に
「
こ
こ
ろ
の
身
だ
し
な
み
」
や

「
人
間
い
か
に
生
き
る
か
」
な
ど
、
実

際
の
記
事
に
タ
イ
ト
ル
を
付
け
、
教
養

講
座
と
し
て
紹
介
。
高
齢
期
の
生
き
方

を
会
員
と
共
に
考
え
、
実
践
す
る
機
会

を
つ
く
っ
た
。
こ
れ
ら
教
養
講
座
の
資

料
冊
子
は
年
３
冊
の
ペ
ー
ス
で
８
年
間

毎
年
作
成
し
、
20
～
25
人
の
会
員
一
人

一
人
に
配
布
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染

症
の
影
響
で
集
ま
り
が
で
き
な
い
時
に

は
、
大
雪
の
中
会
員
の
家
を
一
軒
一
軒

訪
ね
配
布
し
た
こ
と
も
。

勝
田
長
寿
会
の
会
員
で
も
あ
る
勝
田

中
央
町
会
会
長
の
工
藤
さ
ん
は
、
「
物

語
を
読
む
と
昔
話
に
花
が
咲
く
し
、
コ

ラ
ム
記
事
は
と
て
も
考
え
さ
せ
ら
れ
た
。

渡
邊
さ
ん
の
信
念
で
続
け
た
音
読
会
と

教
養
講
座
は
、
勝
田
長
寿
会
の
真
骨
頂

だ
っ
た
」
と
当
時
を
懐
か
し
む
。

気
力
と
体
力
が
続
く
限
り

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
を
続
け
た
い
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エイジレス・ライフ
～ 人間いかに生きるか ～

ら
平
成
ま
で
の
地
域
の
歴
史
や
歩
み
を

「
青
森
市
明
治
百
五
十
年
史
」
と
し
て

ま
と
め
、
こ
れ
ま
で
に
二
百
三
十
ペ
ー

ジ
に
わ
た
る
冊
子
5
冊
を
完
成
さ
せ
て

い
る
。

ま
た
、
令
和
元
年
度
に
は
、
町
会
50

周
年
記
念
誌
の
作
成
に
尽
力
。
膨
大
な

地
域
の
歴
史
や
歩
み
に
関
す
る
資
料
の

収
集
と
編
集
を
一
手
に
引
き
受
け
、
記

念
誌
の
基
礎
を
作
っ
た
。

か
つ
て
存
在
し
た
地
域
の
つ
な
が
り
、

ご
近
所
づ
き
あ
い
が
薄
れ
て
き
て
い
る

こ
と
に
危
機
感
を
感
じ
、
様
々
な
活
動

を
精
力
的
に
行
っ
て
き
た
渡
邊
さ
ん
。

今
で
も
交
流
が
あ
る
教
え
子
や
同
僚
と

の
手
紙
の
中
で
も

「
会
長
と
か
役
員
に
な
ら
な
く
て
も
、

何
か
あ
っ
た
時
に
積
極
的
に
お
手
伝
い

し
て
み
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
」

と
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
。

長
年
の
児
童
・
生
徒
と
の
ふ
れ
あ
い
、

老
人
ク
ラ
ブ
活
動
、
町
会
活
動
を
通
じ
、

地
域
住
民
同
士
の
つ
な
が
り
の
大
切
さ

を
改
め
て
感
じ
て
い
る
。

町
会
活
動
は
、
皆
さ
ん
と
知
り

合
い
に
な
れ
る
し
、
い
い
こ
と

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
よ

渡
邊
さ
ん
は
、
昭
和
58
年
に
後
潟
中

学
校
の
校
長
に
な
っ
た
こ
ろ
か
ら
、
自

身
の
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
と
し
て
、
明
治
か



こ
れ
が
元
気
と
若
さ
の
秘
訣
！
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辻󠄀 夏江さん（８１歳）

ロコトレ以外にも、「ユニカール愛好会」
に所属する辻󠄀さん。広報あおもりや回覧のチ
ラシなどから情報を集め、おもしろそうと思
えば飛び込んでみるという。 「大儀だと思
えば、何もできない。年だからと決めつけず、
興味を持ったものはやってみる」と話す。

「昔から運動が得意というわけではなかっ
た」という辻󠄀さん。広報で見つけた「女性ス
ポーツクラブ」に参加し、太極拳など色々な
スポーツを体験したことが転機に。「運動は
大事だけれど、一人ではできない。仲間と一
緒にする楽しさを知った」という。

近所の一人暮らしの方におかずをお裾分け
しながら、よくおしゃべりするという辻󠄀さん。
「歩いて来れる場所で、一人暮らしの人もみ
んなで集まれる場所を、和やかにやっていき
たい」と語る、辻󠄀さんの明るい笑顔がとても
印象的だった。

「楽しみはユニカールのあとの女子会(笑)」
青森西部ユニカール愛好会に所属し、
汗を流す辻さん

「みんなが喜んでくれること。それが私の
原動力！」そう話してくれたのは、滝内福祉
館で活動する「レッツロコトレの会」代表の
辻󠄀 夏江さん。
元気な高齢者はもちろん、足腰に少し不安

のある方も、みんなで一緒に介護予防のロコ
トレ体操に取り組んでいる。「きついじゃ」
と言いながらもその表情は晴れやかだ。

辻󠄀さんがロコトレ（※）をはじめたのは、
平成２９年に地域包括支援センターの介護予
防教室に参加したことがきっかけ。終了後、
包括職員から「皆さんでロコトレ活動を続け
てみないか」と促され、「挑戦してみるか」
と代表を引き受けた。
「寝てるだけなら参加してみようよ！」と

仲間や近所の人を誘い、メンバーは２２名ま
で増えた。
コロナ禍で活動休止した時は、再開の目途

が立たず「心も体も悪くなってしまうと思っ
た」と不安な表情を浮かべる。

※ロコトレ（ロコモ予防体操）はＰ10へ

出
掛
け
る
こ
と
、
人
と
会
話
す
る
こ
と
、
体
を
動
か
す
こ
と
、

あなただけの物語 人生という旅路

01
Your own story
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小田垣 康次さん（８３歳）

栃木県出身の小田垣さん。縁あって住み始
めた青森の地で、これまで多くの仲間とつな
がり、様々な思い出を築いてきた。昭和５２
年に行われた青森国体をきっかけに、サウン
ドテーブルテニス部を結成。学生時代から続
けてきたスポーツのつながりは現在も続き、
運動後にみんなでカラオケに行くことが楽し
みと話す。

年齢を重ねるにつれ「町会との交流も必要
かも」と思うようになった小田垣さんは、近
隣に住む知人と共に町会の高齢者が集う「お
茶っこの会」に参加。今ではカラオケ担当と
して、毎月１回の活動に新曲を携えて参加し
ている。

コロナ禍で集まって行う活動がなかなかで
きない中、最近は本を読んだり、野球中継で
オリックス・バファローズを応援したりする
ことが楽しみという。「興味本位で気になる
ものを選んでいるだけ」と謙遜する小田垣さ
ん。
自分の興味に素直になることが、笑顔あふ

れる毎日を過ごすヒントになるのかもしれな
い。

好
き
な
事
を
興
味
の
赴
く
ま
ま
に
、

02
Your own story

毎
日
が
サ
ン
デ
ー
楽
し
い
日
々
で
す
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山田 民男さん（89歳）

「体元気だからね、働けるんだ」そう話す
山田さんは、 市内の映画館で６０年以上にわ
たって働く現役スタッフ。
かつては国家資格だったという映写技師の

仕事。
「昔のように映写機に一巻１０㎏もある

フィルムを運ぶ仕事は、体力的に無理。でも、
今はパソコン一つでできるようになったから
ね」と話す。

当時、映画は娯楽の中心。
山田さんの出身地である旧浪岡町にも複数

の映画館があった。日中は家業の農業、夜間
と日曜は親戚の経営する映画館を手伝ってい
た。
「まちの小さな映画館。切符販売、看板づ

くり、自転車に札を付ける係。それこそ何で
もやったもんだ」

パソコンは、子どもや孫のような若いス
タッフに教えてもらったという。
「働かせてもらえるうちは働くよ」
大好きな映画館で働くことが、山田さんの

生きがいになっているようだ。

元
気
だ
か
ら
働
け
る

時
代
と
共
に
、
映
画
と
共
に 03

Your own story

あなただけの物語 人生という旅路
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柳松 克明さん（７２歳）

６１歳で定年退職をした後、自宅裏の小さ
な畑で野菜作りを始めたのをきっかけに、野
菜作りにのめり込んだという柳松さん。
２年後の平成２４年には「もっと大きな畑

で野菜作りをしてみたい」と、雲谷にある高
齢者健康農園（※）に参加。毎年目を見張る
ほど立派な野菜を収穫している。
このほかにも、車好きが高じて「日本アウ

トランダーPHEV倶楽部」に参加。北は北海道、
南は四国、九州、淡路島と、全国の仲間とと
もに愛車で旅を楽しんでいる。

ここに画像を
挿入してください

04
Your own story

生
か
さ
れ
て
い
る
喜
び
を
感
じ
て
い
ま
す

高齢者健康農園に参加してから今年で１１
年目を迎える柳松さん。いつものように農作
業に精を出す。最近は、収穫した野菜を自身
のフェイスブックに投稿するという楽しみも
増えた。
ふと思って… 興味が湧いて… 心の赴く

ままに…
そんな軽い気持ちから、「野菜作りやいろい
ろな事に手を出してみると、意外と楽しく
て」と話す柳松さん。思い立ったが吉日、
やってみれば、それが趣味になり、毎日の楽
しみになり、人生の生きがいになっていった
とのこと。
ふとした瞬間が、人生を楽しくするきっか

けになるのかもしれない。

※高齢者健康農園はＰ12へ

野
菜
達
と
会
話
を
し
て
、



元気が生まれる つどいの場

市内３８の地区社会福祉協議会ごとに
行う、住民同士が交流できるつどいの場。
年齢を重ねても明るく、健康で、楽しく
過ごすことができるよう、おしゃべりや
健康体操、小物作り、トランプなど、各
地区ごとに様々な工夫をして開催してい
る。

こころの縁側づくり事業

体操や趣味活動 笑顔がつどう

ひとり暮らし高齢者
給食サービス事業

浪岡地区は「浪岡地区社協高齢者世帯等の食事会事業」

みんなで会食 お元気ですか

■開催場所 裏表紙参照
■問合せ 各地区社会福祉協議会

青森市社会福祉協議会
電話：０１７－７２３－１３４０

市内３８の地区社会福祉協議会が、７０
歳以上（浪岡地区は６５歳以上）の一人暮らし高
齢者を対象に行う会食会（配食の場合あ
り）。テーブルを囲んでみんなで食べると、
自然と箸が進みます。食事の前に体操や健
康講座を行う地区も。

■開催場所 福祉館、集会所など
■問合せ 各地区社会福祉協議会

青森市社会福祉協議会
電話：０１７－７２３－１３４０
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← 詳しくは、市ホームページへ



いつまでも元気に生きがいを持ってくらしていただけるよう、
体を動かしたり交流ができるつどいの場への参加をお勧めしています

市内各地で参加者が自主運営する体操
のつどい。体全体をほぐすストレッチや
歩くために必要なバランス力・筋力をつ
ける体操など、みんなで声を掛け合いな
がら行っている。楽しい雰囲気が体操を
続けられるポイント。

ロコモってなに？体操を教えて欲し
い！という方は、ぜひ、お近くの地域包
括支援センター又は在宅介護支援セン
ターへお問い合わせください。

Let’sロコトレ！ロコモ予防体操

いつまでも 自分の足で歩き続けたい

認知症の家族などの交流会
認知症カフェ

認知症になっても 安心な街へ

■開催場所 市民センター、福祉館、集会所など
■問合せ 各地域包括支援センター（p14参照）

各在宅介護支援センター

認知症の人やその家族、地域住民、医
療・福祉・介護の専門職が互いに交流で
きるつどいの場。お茶をしながらおしゃ
べりやゲーム、レクリエーションをして
一緒に楽しむことで、お互いを知ること
ができます。認知症になってもならなく
ても、さりげなく、気づく、気にする、
気にかける関係に。

■開催場所 市民センター、介護保険施設 など
■問合せ 各地域包括支援センター（p14参照）
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詳しくは、市ホームページへ →

詳しくは、市ホームページへ→



元気が生まれる 介護予防事業

スーパー等に来たついでに、ふらっと
気軽に介護予防できるつどいの場。簡単
体操やレクリエーション、健康講座など、
様々なテーマで開催している。月に１回
は、作業療法士等の専門職が介護予防の
体操を指導します。どなたでも、お気軽
にご参加ください。
お手伝いできる方も募集中です！

まちなかいきいきサロン

ふらっと気軽に 介護予防

ボランティアポイント制度

楽しみながら 介護予防

■開催場所
①イトーヨーカドー青森店
②ラ・セラ東バイパスショッピングセンター
③アウガ

■問合せ
①イトーヨーカドー実行委員会
電話：０８０－２８３２－５０４５

②ラ・セラ実行委員会
電話：０９０－２９７９－１８１０

③アウガ実行委員会
電話：０１７－７２３－７２８５

誰かのために、楽しみながらできる社会参
加活動。ボランティア活動は、活動するご自
身の生きがいや介護予防にもつながります。
・こころの縁側づくり事業
・ひとり暮らし高齢者給食サービス事業
・ロコモ予防体操(介護予防普及啓発事業)
・認知症カフェ
・まちなかいきいきサロン

などでボランティア活動をした場合、ポイン
トがたまり、商品券等に交換できる。

■活動場所 こころの縁側づくり事業の場、
まちなかいきいきサロンの場など

■問合せ 青森市ボランティアセンター
（青森市社会福祉協会）

電話：０１７－７２３－１３４０
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詳しくは、市ホームページへ↓ YouTubeでも紹介↓

← 詳しくは、市ホームページへ



介護予防事業の問合せ・申し込みは高齢者支援課（℡017-734-5326）へ

農作業と体力づくりトレーニングなど
の各種健康講座が受けられる生きがいづ
くり事業。春から夏にかけては、じゃが
いもや大根、その他思い思いの野菜づく
りに汗を流し、秋にはお孫さんたちと一
緒に収穫する姿も。
参加者の約7割が男性という、高齢男性

に人気の事業です。野菜作りをしてみた
い方、ぜひお気軽にご参加ください。

介護予防・生活支援サービス

自分らしい生活を 続けたい

体力低下等が気になる人が機能回復を
目指して通うデイサービスや、一人暮ら
し等在宅生活を続けるためにホームヘル
パーのサポートを受ける仕組み。できる
ことは続けながら、自分らしい生活を取
り戻すためにどう過ごせばいいのか。ケ
アマネジャーや理学療法士、介護福祉士、
保健師などの専門職と一緒に考えてみま
せんか。

■対象者 対象要件があるため要問合せ

■問合せ 青森市地域包括支援センター（p14参照）

高齢者健康農園

男性も 多く参加しています

■開園時期 毎年５月
■健康講座 全４種×２～３回ずつ実施
■場所 雲谷字山吹（１区画約１０坪）
■問合せ 青森市シルバー人材センター

電話：０１７－７７３－３６０４
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詳しくは、市ホームページへ →



介護予防についての相談や生活上の困りごと、本人または家族の介護の悩みなど、

高齢者に関する相談はお気軽に、お住まいの地域を担当する地域包括支援センターへ。

主任ケアマネジャー、社会福祉士、保健師の専門職が、互いに協力しながら、高齢

者をチームで支えます。

※青森市には、11箇所の地域包括支援センターがあります 左ページ参照

青森市地域包括支援センター

高齢者とその家族の

介護、健康、医療、福祉 等についての

地域の相談窓口

13

お気軽に

ご相談ください



名称 住所
電話番号

FAX番号 担当地区

地域包括支援

センターおきだて

富田5丁目

18-3

(電話)

017-761-4580
(FAX)

017-761-4571

柳川、千富町1丁目、沖館、富田、新田、篠田、千刈、久須志

地域包括支援

センターすずかけ

里見2丁目

13-1

(電話)

017-761-7111
(FAX)

017-761-7115

西滝、里見、三内、岩渡、新城平岡、石江、三好

中央地域包括

支援センター
新町2丁目1-8

(電話)

017-723-9111
(FAX)

017-723-9112

堤町、青柳、橋本、中央、本町、松原、勝田、長島、古川、

新町、安方、奥野

東青森地域

包括支援センター
浜館6丁目4-5

(電話)

017-765-3351
(FAX)

017-765-3352

はまなす、けやき、岡造道、小柳、古館、松森2・3丁目、

佃2・3丁目、中佃、南佃、虹ヶ丘、浜館1～6丁目、自由ヶ丘

南地域包括

支援センター

妙見3丁目

11-14

(電話)

017-728-3451
(FAX)

017-728-3452

筒井、幸畑、田茂木野、桜川（1丁目を除く）、横内、雲谷、四ツ石、大

矢沢、野尻、合子沢、新町野、問屋町、卸町、妙見

東部地域包括

支援センター

矢田前字弥生

田47-2

(電話)

017-726-5288
(FAX)

017-726-9600

野内、久栗坂、浅虫、宮田、馬屋尻、三本木、滝沢、矢田、

矢作、本泉、原別、平新田、後萢、泉野、矢田前、八幡林、

戸崎、諏訪沢、築木館、桑原、戸山、沢山、駒込、

浜館（1～6丁目を除く）、田屋敷、赤坂、蛍沢、月見野

おおの地域包括

支援センター

東大野2丁目

1-10

(電話)

017-711-7475
(FAX)

017-711-7329

桂木、緑、青葉、北金沢1丁目、金沢1・3～4丁目、旭町、浦町、浜田、

東大野、西大野、大野

地域包括支援

センター寿永

高田字川瀬

187-14

(電話)

017-739-6711
(FAX)

017-739-6747

北金沢2丁目、金沢2・5丁目、千富町2丁目、細越、安田、浪館前田、

浪館、牛館、第二問屋町、高田、大谷、小館、

入内、野沢、荒川、八ツ役、金浜、大別内、野木、上野

地域包括支援

センターのぎわ

羽白字野木和

45

(電話)

017-763-2255
(FAX)

017-787-3088

孫内、新城山田、新城福田、新城天田内、岡町、戸門、

鶴ヶ坂、油川、羽白、西田沢、飛鳥、瀬戸子、奥内、前田、

清水、内真部、四戸橋、後潟、六枚橋、小橋、左堰

地域包括支援

センターみちのく
港町3丁目6-3

(電話)

017-765-0892
(FAX)

017-765-0893

浪打、港町、茶屋町、栄町、合浦、花園、造道、東造道、

八重田、松森1丁目、佃1丁目、桜川1丁目

地域包括支援

センター浪岡

浪岡大字浪岡

字稲村274

(電話)

0172-69-1117
(FAX)

0172-62-4116

浪岡、五本松、王余魚沢、女鹿沢、下十川、増館、樽沢、銀、郷山前、

吉野田、下石川、相沢、浪岡福田、高屋敷、

徳才子、大釈迦、長沼、北中野、吉内、本郷、杉沢、細野

青森市地域包括支援センター 一覧
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・介護予防に関する情報が知りたい
・歩く力や体力の低下が心配
・今の生活を続けるにはどうしたらいいか

◇介護予防を支援します
・高齢者が利用できるサービスが知りたい
・もの忘れが気になる
・近所に心配な高齢者がいる

◇様々な相談に応じます

・悪質な訪問販売の被害が心配
・財産管理に自信がなくなってきた
・高齢者虐待かもしれない

◇みなさんの権利を守ります
・地区の町（内）会長や民生委員が知りたい
・ケアマネジャーを紹介して欲しい
・高齢者のために何かお手伝いしたい

◇暮らしやすい地域づくりを進めます

こんな時は・・・ ご相談ください！



高齢者のつどいの場

こころの縁側づくり事業 開催場所一覧（令和４年１月末現在）

北部 中部

東部

西部

浪岡

南部

一覧の見方
発行：令和４年３月２９日

青森市福祉部高齢者支援課
〒030-0801 青森市新町１丁目３番７号

℡:017-734-5326 FAX:017-734-5789

よつばの会

第３月曜日

久須志福祉館

久
須
志

いきいきサロン新城

第２・３木曜日

西部市民センター

新
城

高田あったか広場

第２・４金曜日

高田教育福祉センター

高
田

おしゃべりサロン旭町

第１土曜日

旭町市民館

旭
町

憩いの家 皆の活動 健康と語らい

第２・４水曜日 月２～４回 第２・４水曜日

八ツ役市民館 金浜市民館 荒川集会所

荒
川

サロン奥野 サロン筒井

第１水曜日 第１水曜日

奥野市民館 中筒井分館

筒
井

さくらふれあいサロン さくらロコトレ倶楽部

第２水曜日 毎週水曜日

桜川福祉館 桜川福祉館

桜
川
団
地

名称

開催日

開催場所

地
区
名

あさむしゲンキーズ 野内いきいきサロン ザルイシ会 健康づくり教室 仲よし会

年３回
（６月・１１月・１月）

毎週火・木曜日 毎週水曜日
第２水曜日・第４月曜
日

１０月・１１月

浅虫町民会館 野内町民会館 久栗坂町民会館 浅虫町民会館 久栗坂町民会館

野
内

ひまわり 平新田お達者くらぶ 本泉もみじ会

月１回 月１回 毎週金曜日

諏訪沢公民館 東市民館 本泉市民館

原
別

いきいきひろば滝沢
いきいきひろば宮田・
馬屋尻

第２木曜日 第３土曜日

滝沢市民館 東岳コミュニティセンター

いきいきひろば三本木 いきいきひろば矢田

月１回 第２土曜日

三本木公民館 矢田公民館

東
岳

ふれあいサロン
自由ヶ丘

ハッピーサロン古館

月１回 月１回

自由ヶ丘町民会館 古館市民館

浜
館

いきいきサロン萬々

平日週３回、月１回の
学習会等

コミュニティマンションェ
萬々４階

佃

いきいきサロン小柳

第２土曜日

中央市民センター
小柳分館

小
柳
第
一

いきいき花園
第二サロン

月２回

竹内宅懇談室

花
園

あさがほふれんど 楽蛍クラブ

第２月曜日 不定期

戸山市民センター
戸山市民センター及び
野外

TOYAMA会 むつみ会

毎週木曜日 第２木曜日

戸山市民センター 新赤坂町会集会所

戸
山
団
地

矢作きらく会 誰でも集まれるサロン

不定期 年４回

矢作市民館
明の星交流センター「す
てら」ホール

合浦二丁目町会
「ひばりの会」

岡造道「脳トレ交流会」 ストレッチサロン

第２火曜日、土曜日ほか 第２土曜日 毎週木曜日

町会長宅他 岡造道町民会館 岡造道町民会館

第
一

うた声ひろば＆茶話会 楽笑会

月１回 月２回

けやき会館 市営・県営団地集会所

はまなす健康教室 小柳第三ほのぼの会

毎週木曜日 月２回

はまなす町会市民館
小柳第三団地町会
集会所

小
柳

虹の会 健康長寿いきいき会

第１日曜日
第２～４木曜日（いずれか）

第２～４木曜日（いずれか）

合浦会館 喫茶セピア

東
部

ふれあいいきいきサロン
松原

第2・4火曜日

松原市民館

堤
川
西

本町いきいきサロン

第２・４月曜日

福祉増進センター

本
町

中央
撫子会・ことぶき会
いきいきサロン

山の手町会
「はな観会」

山の手町会
「おしゃべり会」

椿の会サロン

月１～２回 第４木曜日 第２・４木曜日 月１～２回 月２回

アピオあおもり ふれあいの館
中央西公園、浦町公園、ふ
れあいの館、浦町小学校

ふれあいの館ほか ふれあいの館

中
央

あおもりステーション
元気クラブ

月１～２回

ワ・ラッセ、魚っ喰いの
田ほか

青
森
駅
前

県庁南にっこり
片岡サロン

県庁南にっこり
古川サロン

第４木曜日 第１木曜日

総合福祉センター
古川小学校
ランチルーム

県
庁
南

勝田奥野
いきいきサロン

第２・４木曜日

奥野団地集会所

勝
田
奥
野

ヒバの会
相野第一町会
「サロンあいの」

ロコモ「はまなす」

第３火曜日 第２火曜日 第１・３木曜日

沖館市民センター 相野集会所 新田集会所

沖
館

いきいきサロンしのだ

第２・４金曜日

篠田福祉館

篠
田

ひよっこサロン三和 浪三よつ葉会 スマイルサロンいなもと

第２・４木曜日 第２月曜日
第２金曜日・第４土曜
日

三和町会集会所 出町第二町会市民館 滝内福祉館ほか

切島町会「集ばりっこ」 サロン稲寿会
「なごみの会」
出町第二町会

第２土曜日 隔月１回 第４・５土曜日

西滝公民館 滝内福祉館 出町第二町会市民館

三内第一町会
「サロンさんない」

「レッツロコトレの会」
稲元第二町会

「ふれあいサロン」
三内丸山町会

西滝町会「笑和会」

第４木曜日 第２・４金曜日 第２・３水曜日 第4土曜日

中央市民センター
三内分館

滝内福祉館 三内丸山市民館
中央市民センター
西滝分館

滝
内

ふれあいサロン石江 ふれあいサロン三好 ふれあいサロン石神 ふれあいサロンなごみ

月１回 週２回（月・水） 月２～３回 月２回

石江分館 三好町会集会所 石神集会所 なごみ集会所

石
江

いきいきあけぼのサロン しんせい若葉会 新油つくし会

不定期 月２回 第２・４火曜日

町会の空き地 新生町市民館 野木和団地集会所

ひばりの町会
若者へ戻る会

平和町くらぶ 横町DEカフェ
油川下町
いきいきサロン

月２回 毎週月曜日・土曜日
第２木曜日・第４火曜
日

月１回

ひばりの町会事務所 野木和公園ふるさとの森 横町市民館 油川下町市民館

油
川

いきいき瀬戸子 まみしぐお茶会西田沢

第３水曜日 月１回程度

中央市民センター
瀬戸子分館

西田沢公民館

奥
内

後潟ぽかぽかくらぶ 後潟いきいき広場

毎週水曜日 第２・４水曜日

後潟児童館 南北後潟館

六枚橋憩いの場 左堰ふれあいの広場 小橋なかよし会

第１・３金曜日 第４木曜日 第４火曜日

六枚橋市民館 左堰集会所 小橋集会場

後
潟

横内いきいきサロン

不定期

横内市民センター

横
内

西町会サロン

月１回

幸畑福祉館

幸
畑
団
地

浜田ニュータウン
はまぎく会

青葉倶楽部 若草いきいきサロン 板橋はつらつクラブ

月３回
（第１・２・４火曜日）

不定期 基本的に毎週金曜日 月２回

浜田ニュータウン集会
所

スケート場東側広場、
サンドームほか

浜田福祉館 浜田福祉館

南
部
中
央

おおのふれあい広場 おおのあゆみの広場

第1金曜日 第２週目

大野市民センター 片岡福祉館

大
野

桜サロン妙見

第３土曜日

妙見市民館、
生協さくら病院

妙
見

いきいきサロン
花岡生きがい
サポート隊

第２火曜日、第４水曜日 第２・４水曜日

浪岡老人福祉センター 浪岡花岡集会所

サロン赤川 徳長新生サロン 本郷日曜学校

第２・４水曜日 第４月曜日 第３日曜日

赤川生活福祉会館 徳長農村センター 本郷公民館

北中野
オチャベリーサロン

ひまわり会 梵珠サロン

第2・4水曜日 第３火曜日 第２・４火曜日

北中野公民館 浪岡細野山の家 北大釈迦集会所

浪
岡


