
月・ 火 ・ 木 ・ 金 曜日

（お正月等お休みあり）

午後 2時 ～ 午後 4時

1日の定員 15名

概ね 65歳以上 の

あわら市 在住 の方

1回利用 あたり 100円

（活動による材料費等は別）

あわら市 地域介護予防活動支援事業

森のカフェ
で、一息して

令和元年10月1日

オープンしました！

市内どこからでも‼
月1回、月2回、
週1回、週2回、

お試し等、
ご利用回数について

ご相談ください

開 催 日

開催時間

利用料金

対 象

初めての方は
お申し込みが必要です

内容やご利用方法のご確認
お申し込み方法など

お気軽にお聞きください

連絡先 0776－77－2251

または 080－2951－7284

古川・板橋 まで

定 員

送迎はありません
お越しになるために

下記を参考にしてください

●

お問い合わせ
申し込み

リハビリ
スタジオ
なるざの森

ここです

場所：あわら市二面2丁目301
リハビリスタジオなるざの森

※65歳以上の場合 片道で

1人・・・・・・・・・・・・ 400円

2人乗り合い ・・・・200円

3人以上乗り合い・100円
建物前駐車場を

ご利用できます

来てね～

☑ 閉じこもらないで外出しましょう

☑ 介護予防になる適度な運動をしましょう

☑ 仲間との交流を楽しみましょう

あわら市 乗り合いタクシー

お車で来られる方

（デマンド交通）

をご利用ください

市内約320か所の停留所から

「リハビリスタジオなるざの森」停留所ヘ



現在、新型コロナウイルスの感染が世界中で広まる中、あわら市の委託事業で

ある「なるざフィットネス＆サロン」も休止要請があり、未開催の状況です。

そこで、「なるざフィットネス＆サロン」を利用していただいていた皆様を

対象にご自宅での介護予防・健康維持活動継続を目的とした、「ナルザーズ

クラブ」を開始することになりましたので、ご案内します。是非ご参加ください。

ご自宅で出来る基本的で

簡単な運動をご紹介します！

その運動メニューから

出来るものを選んで

いただき1日5～10分を

目安に運動を実施していただきます。

それを専用の用紙に記入していただ

き記録していきます。頻度は毎日で

も週1～2回でも構いません！また、

希望者の方には個人的な自主メ

ニューのご相談・提案もさせていた

だきます！

その①
お家で簡単運動シリーズ
「Let’s なるトレ♪」

脳トレプリントや昭和時代に

関するクイズなどを配布します。

脳トレプリントはもちろんのこと

昔の頃の記憶を思い出すことも脳

の活性化につながります。脳トレ

プリントは言葉・数字・間違い探

しなどジャンルに分けて5枚1セッ

トでご用意します！

答えも同封します

ので答え合わせに

ご使用ください。

この活動に関する新聞を作成しま

す！その中のコーナーで皆様がお家で

どのように過ごされているかなどをご

紹介させていただこうと思います！そ

の日作った料理のことなど、どんな些

細なことでも構いません！

集まってお話できない分、新聞を通

して情報交流したいと思っています。

返信用の用紙に記入場所がございます

ので、お気軽にお送りください！希望

者の方は匿名にて載せさせていただき

ます♪

その②
大脳マッサージシリーズ

「脳活フィット」

なるざフィットネス＆サロン～ナルザ―ズクラブ～

その③
みんなで新聞作りシリーズ
「みんな何してる？」

①月に1回のお便りによるやりとり

②2週間に1度のテレコミュニケーション

月に1度、なるざから皆様にお便りを郵送します。内容は運動メニュー

の追加やクラブ活動に関する新聞、脳トレプリント等を配布予定しています。

返信用の用紙・封筒も添付しますので記入・返信要領に

沿ってご記入・返信ください！皆様からのお返事お待ちしております♪

2週間に1度、なるざスタッフからおひとりずつにお電話をさせていただ

きます。あらかじめお電話の日時をご相談し、5～10分ほどを目安に健康

状態・活動状況を含めてお話したいと思っております。

皆様の声を直接お聞きできることを楽しみにしています！

なるごり君
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