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2022年4月 28日（木） 

13： 00～ 15： 30 

松戸市民劇場 及び 

オンライン開催（ZOOM） 

主催：元気応援フェスタまつど 2022実行委員会／松戸市 

資 料 集 

松戸市お知らせキャラクター「まつまつ」 



第1回元気応援フェスタまつど
2022

事務局：松戸市 地域包括ケア推進課地域支援担当室

TEL：047-702-3652 電子申請

はこちら→

284 木 13:00 15:30

元気応援フェスタまつど2022実行委員会／松戸市

【申込み方法】電話又は電子申請で
お名前、電話番号、参加方法（会場又はオンライン）、参加人数、
メールアドレス（オンライン参加の場合）等をお伝えください

第１部(講演)
①松戸プロジェクトの成果と今後に向けて

「コロナ流行に伴う健康二次被害」

千葉大学予防医学センター
近藤 克則 教授

②耳からはじめる認知症予防
「スマホでできるお耳の健康
チェック」

NPO法人日本ユニバーサル・
サウンドデザイン協会
理事長 中石 真一路 氏

③その他健康・社会参加情報

オンライン体操教室・メディカル
ウォーキング・松戸プロジェクト
パートナーによる発表・松戸市から
元気応援くらぶ公募説明

入退場自由

医療・健康・介護予防・通いの場などの団体によるミニ講座、発表、展示、

健康チェック、相談会等を行います。 （各ブースの催しは裏面を参照）

～月 日

参加無料

長引くコロナ禍の活動自粛により人との関わりが少なくなったり、体が弱ったりしていませんか？

既に活動を開始している方も、これから活動をしようと考えている方も是非ご来場ください。

～会場～
松戸市民劇場 及び
オンライン開催(Zoom)

「松戸プロジェクト」とは、高齢者の社会参加と介護予防にかかる研究を
松戸市と千葉大学予防医学センターなどが共同で行うプロジェクトです。

13:00 14:30～

第２部(相談会・ミニ講演会等) 14:30 15:30～

NPO法人 日本ユニバーサル・サウンドデザイン協会 ／ 一般社団法人 みんなが みんなで 健康になる
元気応援くらぶ ／ 聖徳大学人間栄養学部 ／ 東葛北部認定栄養ケア・ステーション
認定特定非営利活動法人サービスグラント ／ 松戸市医師会 ／ 松戸歯科医師会
松戸市リハビリテーション連絡会 （50音順）

主 催

協力団体

講師
講師



出展ブース紹介（14：30～15：30）
第1回 元気応援フェスタまつど2022【第2部】

～興味のあるブースに参加して健康づくりのきっかけをつくりましょう～

２階ホール ２階ホール前（広場）

医歩“メディカルウォーキング”

メディカルウォーキングは最新の医学の
知見に基づいた健康を維持し増進する健康
法です。誰もが気軽に、安全に取り組める
歩行法を皆さんにご紹介します。ぜひ一緒
に試してみましょう！
【団体情報】
一般社団法人 みんなが みんなで 健康になる
松戸市医師会

1 2 栄養士による食生活チェック

・講演「あなたの食事を
見直してみましょう!」

・食生活のアンケート・アドバイス
・てのひらで、推定野菜摂取量測定
・指輪っかテスト 等
【団体情報】
東葛北部認定栄養ケア・ステーション・聖徳大学人間栄養学部

１階会議室

お耳の健康チェック

認知症のリスク要因として、今注目されて
いる『難聴』ですが、聞こえの状態をタブ
レットを使い簡単にチェックできます。ぜひ
体験しましょう!
【団体情報】
NPO法人 日本ユニバーサル・サウンドデザイン協会

3 お口の健康チェック
・口腔機能（滑舌）検査
・お口の水分チェック
・お口の健康アドバイス（口腔体操など）

【団体情報】
松戸歯科医師会・松戸市健康推進課

4

からだと認知機能チェックでフ
レイル予防

理学療法士、作業療法士、言語聴覚士が体と
認知機能を一緒に評価して、皆様の現在の状態
をご説明します。

【団体情報】
松戸市リハビリテーション連絡会・松戸市健康推進課

5 通いの場などの紹介
・小金原６-７元気くらぶ
・認知症カフェ・くるみの会
・栗カフェ（小金原）

【団体情報】
元気応援くらぶ・認知症カフェ

6

プロボノMATSUDOに参加して
みませんか

・プロボノMATSUDOとは仕事や学業での
経験を活かし市内の「通いの場」や地域サ
ロンなどを応援する活動です。

【団体情報】
認定特定非営利活動法人サービスグラント

7

※当日、オンラインでも配信するものは、 のマークがついています。オ

オ

松戸プロジェクトパートナー紹介

・各元気応援くらぶ（通いの場）の事例紹介
・松戸プロジェクトパートナーの活動紹介
・オンラインイベントの紹介

【団体情報】
松戸プロジェクト「パートナー」

8

第１会議室 第２・３会議室

第２・３会議室

第２・３会議室

第２・３会議室

第２・３会議室

オ

オ オ
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まつどプロジェクト元気応援くらぶ「通いの場」関連催事 

Zoomで参加！お一人でも、ご夫婦でも御家庭から参加ください。 

椅子に座りタオルストレッチ、定期的に体をほぐしコロナ禍フレイル解消！ 

80歳前後の皆様大勢参加しています。 

 ・開催 毎月第一・第三土曜日・第四木曜日開催 

    ⓐ土曜日講座 午前 10時～10時 4５分 

  ⓑ木曜日講座 午後 1時３０分～２時 30分 

・事前準備 ①動き易い服装と飲物・大き目のタオル 

      ②パソコン、スマホ、タブレット何れかに Zoom設定 

            ※Zoom設定出来ない場合はご相談ください。 

 ・講師 松戸リーダーズクラブケアトレーナー野毛哲郎講師 

松戸市元気応援くらぶ「矢切元気体操と歌う会」矢切神社会館よりオンライン配信！ 

♦主催： 任意団体 矢切元気体操と歌う会 

お問合せ：☎090-7234-2795 047－362－4365  キクタニ 

      E-mail  gxddc522@ybb.ne.jp 

 

個人、団体

いずれも可 

参加無料 

オンラインでつながり元気づくり 

団体申込みも可能、会場へ配信します。 

mailto:gxddc522@ybb.ne.jp


                 

アンケートにご協力をお願い致します。（当てはまるところに〇、記入欄にご記入） 

① 男 ・ 女       ②年齢（      歳）  

③指輪っかテストでチェックしてみましょう 

  囲めない ・ ちょうど囲める ・ 隙間ができる 
 

④最近１年間で体重の変化がありますか         

あり（減った      kg・増えた      kg）・変化なし   (身長    cm  体重     kg) 

⑤1 日の中で食べているものに〇を付けてください 

朝食 ・ 昼食 ・ 夕食 ・ 間食（どんな間食     ）・ その他（         ） 

⑥ 

 

⑦現在食事で心がけていることはありますか 

   ある（どんなこと          ） ・ ない     

⑧食事で困っていることがありますか  

    ある（どんなこと           ） ・ ない      

⑨何か運動はしていますか 

    はい（どんなこと          ） ・ いいえ 

 

⑩最近１週間の食事について該当するところに○をして下さい （得点は「ほとんど毎日」の項目だけに１点として計算） 

 ほぼ毎日 ２-３日に１回 週に１-２回 ほとんど食べない 

肉     

魚介類     

卵     

大豆・大豆製品     

牛乳・乳製品     

緑黄色野菜     

海藻類     

いも     

果物     

油を使った料理     

⑪本日の講座 

よかった（どんなところ          ）・  よくなかった（どんなところ             ） 

⑫感想がありましたらご記入お願い致します 

 

                                    

 

ありがとううございました。                   東葛北部認定栄養ケア・ステーション 

主食（ご飯・パン・麺など）と  

主菜（肉・魚・卵・大豆など）と  

副菜（野菜・海藻など）を 

左記のように組み合わせて毎日２回以上食べて

いますか 

    はい ・ いいえ  

 



 

 

手ばかり栄養法 

① 食事は主食・主菜・副菜（野菜）を揃えて、3食バランス良く。 
  一日に主食はご飯なら 3杯 

主菜は良質なたんぱく質（肉・魚・大豆製品・卵等）を 3皿 
副菜は（野菜・きのこ・海藻類など）を 5皿 

② 牛乳・乳製品でカルシウム・ビタミン Dを補給 （骨折をしないように）しましょう！ 
③ 筋肉を構成するたんぱく質は、合成と分解を繰り返しています。これには肉・魚・卵・大豆製

品・牛乳・乳製品の良質のたんぱく質が必要です。食事からたんぱく質を十分に摂取していれ
ば合成が行われ、不足すれば筋たんぱく質の分解が促進して筋肉量が減少します。 

東葛北部認定栄養ケア・ステーション 

イラスト資料参考：ヘルスプランニングあいち 2004 
 



チェック1つを1点として1日の合計点を出します。 例 月 火 水 木 金 土 日

        合格の目安は7点以上です！ ５／５

　さ　魚 ✔

あ　油脂　　 ✔

に　肉

ぎ　牛乳 ✔

や ✔

か　海藻 ✔

　に

い　芋

た　卵 ✔

だ　大豆

く　果物 ✔

合計 ７

食品群 チェック表 ✔

野菜
(緑黄色)

さば・あじ・いわし・まぐろ・魚缶詰・練製

品・魚肉ソーセージ・いか・えび・貝など

サラダ油・オリーブ油・ごま油・

バター・マーガリン・ドレッシン

豚肉・牛肉・鶏肉・ウインナー・

ベーコン・ハム・焼き鳥缶など

人参・南瓜・トマト・ほうれん草・

ブロッコリー・ピーマンなど

のり・ひじき・わかめ・昆布・

モズクなど

じゃがいも・さつまいも・里

芋・長芋など

鶏卵・うずら卵・卵豆腐・

カスタードプリンなど

豆腐・油揚げ・厚揚げ・がんも

どき・納豆・ゆば・おから・高野

豆腐・大豆・枝豆など

みかんなどかんきつ類・りんご・

キウイ・バナナ・かき・いちごなど

毎日食べよう！

牛乳・チーズ・ヨーグルトなど

10食品群には含まれませんが、

主食（ご飯・パン・麺類など）は

毎食、食べましょう



●単品派は・・・ ●弁当派は・・・

または

●単品派は・・・

中食の場合

外食の場合

いつもの食事に の発想！
プラス

サラダや果物、野菜スープなどを、

いつもの食事に加えるだけで、栄養バランスが

ぐっと良くなります。これなら簡単ですね。

主食 副菜

副菜

主菜

主食 主菜

主食 主菜

主食 主菜 副菜 副菜

主食 主菜

サラダや
野菜スープ

のり弁当 サラダ

から揚げ

ラーメン

五目ラーメン

牛丼カレーライス

サラダ

主食・主菜・副菜の
そろったお弁当

おにぎり

主食 主菜

あなたの食事、
  あなたの食事、

���
����
�����

���
���

�あなたの食事、
主食 副菜主菜

ウ
ン
ウ
ン

主食 副菜

主菜

副菜

単品よりは、定食メニューがおすすめ！

日本型食生活についてもっと知りたいと思ったら・・・

あてはまるあなたは、

イエローカード！

こんな生活、していませんか？

食事を

  作るの、

苦手
夕食、家で

作ってない

お米、

食べて

ないなあ

野菜の具を

プラス

農林水産省 消費・安全局 消費者行政課 TEL : 03-6744-1971 FAX : 03-6744-1974

委託制作／株式会社 三菱総合研究所（制作監修／相模女子大学非常勤講師 平山裕美）

サラダ

でも毎食、毎日だと

大変だよね。

数日から一週間の中で

組み立ててみたら～？

日本型食生活のススメ 検索

1日に

1食か2食
しか

食べてない
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●単品派は・・・ ●弁当派は・・・

または

●単品派は・・・

中食の場合

外食の場合

いつもの食事に 　の発想！
プラス

サラダや果物、野菜スープなどを、

いつもの食事に加えるだけで、栄養バランスが

ぐっと良くなります。これなら簡単ですね。

主食 副菜

副菜

主菜

主食 主菜

主食 主菜

主食 主菜 副菜 副菜

主食 主菜

サラダや
野菜スープ

のり弁当 サラダ

から揚げ

ラーメン

五目ラーメン

牛丼カレーライス

サラダ

主食・主菜・副菜の
そろったお弁当

おにぎり

主食 主菜

  あなたの食事、
  あなたの食事、

���
����
�����

���
���

�  あなたの食事、
主食 副菜主菜

ウ
ン
ウ
ン

主食 副菜

主菜

副菜

単品よりは、定食メニューがおすすめ！

日本型食生活についてもっと知りたいと思ったら・・・

あてはまるあなたは、

イエローカード！

こんな生活、していませんか？

食事を

  作るの、

苦手
夕食、家で

作ってない

お米、

食べて

ないなあ

野菜の具を

プラス

農林水産省  消費・安全局 消費者行政課　TEL : 03-6744-1971  FAX : 03-6744-1974

委託制作／株式会社 三菱総合研究所（制作監修／相模女子大学非常勤講師 平山裕美）

サラダ

でも毎食、毎日だと

大変だよね。

数日から一週間の中で

組み立ててみたら～？

日本型食生活のススメ 検索

1日に

1食か2食
しか

食べてない



氏名               年齢      

【立ち上がりテスト】                                                
立ち上がり 台の高さ 脚力年齢 

片脚 

１０ｃｍ １０代 

２０ｃｍ ２０代 

３０ｃｍ ３０代 

４０ｃｍ ４０代－５０代 

両脚 

１０ｃｍ ６０代 

２０ｃｍ ７０代 

３０ｃｍ ８０代 

４０ｃｍ ９０代 

自立した生活を送るためには、『片足 40㎝』の能力が必要です。 

 

【2ステップ値】 

2ステップ幅     cm ➗ 身長     cm ＝ 2ステップ値      

２ステップ値 歩行年齢 

1.67以上 ２０代 

1.60～1.67＜ ３０～３４歳 

1.53～1.60＜ ３５～３９歳 

1.50～1.53＜ ４０～４４歳 

1.47～1.50＜ ４５～４９歳 

1.45～1.47＜ ５０～５４歳 

1.42～1.45＜ ５５～５９歳 

1.35～1.42＜ ６０～６４歳 

1.27～1.35＜ ６５～６９歳 

1.10～1.27＜ ７０代 

1.00～1.10＜ ８０代 

1.00未満 ９０代 

２ステップ値が『1.4以下』では、ロコモの可能性があります。 
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ほとんどない ときどきある 頻繁にある

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０点 1点 2点

０～ ８点 正常

９～１３点  要注意  

１４～２０点 要診断 

認知症の初期症状が出ている可能性があります。家

族にも再チェックしてもらい、結果が同じなら、認

知症専門外来を受診して下さい。

質問項目

同じことをいつも聞く（または言う）と言われ

ますか？

知っている人の名前が思い出せない

探しものが多い

漢字を忘れる

今しようとしていることを忘れる

器具の使用説明書を読むのが面倒

理由もないのに気がふさぐ

以前にくらべ、身だしなみに興味がなくなった

家族に再チェックしてもらったり、数か月単位で間

隔を置いて再チェックを。 認知症予防策を生活に取

り入れてみたらいかがでしょうか。

わたしも認知症？（ご本人向け認知症簡易チェック）

松戸市　認知症簡易チェックサイト　より

外出がおっくうだ

物（財布など）が見つからず、誰かがどこかへ

やったと思うことがある

もの忘れも老化現象の範囲内。疲労やストレスによ

る場合もあります。 ８点近かったら、気分の違う時

に再チェックを。

合計 　　　　　　　　点



今回は動画の中からおすすめの体操をご紹介︕︕

他の体操も確認したい⽅は是⾮動画をご覧ください♪



『コグニサイズ』とは︖︖
国⽴⻑寿医療研究センターが開発した、
運動と認知課題を組み合わせた運動のことです。

⽇々の運動に⼀味加えて取り組んでみましょう♪

いかがでしたか︖︖

他の体操も確認したい⽅は是⾮動画をご覧ください♪



栗カフェ

毎週 水曜日

松戸市小金原地域包括支援センター

お茶を飲みながら、

囲碁・将棋など好き

なことをする場所、

みんなでお話ししま

しょう。

そば福

セブン

イレブン

駐車場

旭神経内科
別館

旭神経内科
リハビリテーション病院

１３：００～

松戸市栗ヶ沢789-22 TEL 047-383-3111



木曜日
午後２時から
午後４時まで

会場

日時

高次脳機能障害・若年性認知症について
交流の場です。
お気軽にお越しください(*^_^*)

松戸市役所駐輪場の左側階段
を下りたところです。
（目印は自動販売機）

費用 ２００円
(高校生以下無料)

駐輪場

駐車場松戸市役所

ココ

松戸市通所型元気応援くらぶ事業

目的

上記に加え、家族・
支援者のサポート
市民との交流・周知

松戸市根本393-8
根本第二京葉ハイツ
１０１号

入退出自由

080-6631-0662 

cafecurumi2017matsud
o   

@gmail.com



プロボノまつどのご紹介

詳しくは https://grant.community/matsudo へ。



管理栄養士さんに聞く「食のちょっといい話」

松戸プロジェクト
健康づくりオンラインイベント＠Zoom

まちなか体操教室＠オンライン「フレイルを予防する体操」

★2022年5～6月の予定★

100歳まで元気に生きるための食生活“睡眠あっての食事の効果”

消費生活くらしのセキュリティ 「契約トラブル・ショートメール詐欺」

オンライン盆踊りの集い～夏・春～

「そろばんまたは電卓で脳と指先のトレーニング」



コープみらいは、食育や環境、防災・減災に関する学びの場づくりを応援しています。

千葉県が推進する「ちば食育サポート企業」「ちば環境学習応援団」に登録、連携し、

体験型の出前授業を実施しています。

コープみらいの出前授業

～「食育 環境 防災・減災」体験プログラム～

千葉県許諾

第 A1120―14号

千葉県 PRマスコットキャラクター

チーバくん



はじめに

コープみらいは、「SDGｓ（持続可能な開発目標）」の考え方を大切にしながら、「ビジョン2025」

（2025 年の目指す姿）として「食卓を笑顔に、地域を豊かに、誰からも頼られる生協へ。」を掲

げ、多様な取り組みを進めています。

今、私たちのくらしの中では「朝食欠食」「孤食」などの食の問題や、｢地球温暖化」「食品ロス」

などの環境問題、自然災害などの持続可能な社会づくりに影響をおよぼすさまざまな問題が起きて

います。そのような問題を自分たちのくらしの身近なテーマに置きかえ、“食”“環境”“防災・減

災”についてともに考え、学び、これからの行動につながるきっかけとなるプログラムを用意して

います。

【出前授業実施環境】

・会場の基準に沿って、換気、消毒、配置等の感染対策をお願いします。

・参加者はマスク着用をお願いします。

・飲食を伴うプログラムについてはコロナウイルス感染拡大状況によりご相談させていただきます。

【オンライン講座実施環境・備品】

・Zoom（アプリ）を利用したオンライン開催となります。マイク・カメラ機能のあるパソコン・

タブレット・スマートフォンなどの端末機器からご参加ください。

・通信料のご負担をお願いします（Wi-Fi あるいは、光回線での接続を推奨します）。

・Zoomが初めての方は、事前に、パソコンは「Zoom公式ホームページ」から、タブレットや

スマートフォンは「ZOOM Cloud Meetings」からダウンロードしてください。

・プログラムにより、ワークシートなどの資料を事前にデータでお送りする場合があります。

受講者にご提供ください。

【お問い合わせ、お申し込みにあたって】

・お申し込みは〇ページの「講座依頼書」を郵送またはFAXまたはホームページの申込フォーム

より受け付けしています。

・講師は、コープみらいが指定した研修やカリキュラムを受講した組合員ボランティア（活動サポ

ーター）です。なお、講師料は無料です。

※お気軽にお問い合わせください。

生活協同組合コープみらい 千葉県本部 参加とネットワーク推進部

TEL 0120-925-036 9時～1７時（土・日・祝日休み） 詳しくはこちら



献立ゲーム

もったいないを考えよう

＜ねらい・内容＞

バランスを元気で健康的な生活を送れるように、

１日の献立を考え、バランスの良い食事と自分の

食生活を見直すきっかけを作ります。

カードを使ったグループワークまたはシールを

使った個人ワークで、楽しく普段食べている

食事バランスの偏りに気づくことができます。

また、自分に必要なエネルギー量の計算表を

使って、食べる量の目安がわかります。

所要時間：60～80分程度（応相談）

参加人数：10人以上

会 場：自宅・教室・研修室 など

ご用意いただくもの：筆記用具、電卓

出前授業の場合は、黒板（ホワイトボード）

オンラインの場合は、PCなどの通信機器と、

必要に応じてモニターをご用意ください

食育

食育

＜ねらい・内容＞

食べられるのに捨てられてしまう「食品ロス」が

大きな社会問題となっています。

どこから、どんな食品ロスが出るのかを考え、

自分にできる「食品ロスを減らす」行動を考える

きっかけをつくります。

所要時間：30～４5分程度（応相談）

参加人数：10人以上

会 場：自宅・教室・研修室 など

ご用意いただくもの：筆記用具

出前授業の場合はモニター

オンラインの場合は、PCなどの通信機器と

必要に応じてモニターをご用意ください



日常食を非常食に

＜ねらい・内容＞

私たちのくらしから出たゴミがどのようにして処理されるかを学び、

ゴミの排出量を減らすための取り組みであるリサイクルの必要性を

考えます。ペットボトルキャップと牛乳パックがリサイクルされる様

子のＤＶＤ視聴があります。

所要時間：4０分（応相談）

参加人数：10人以上

会 場：自宅・教室・研修室 など

ご用意いただくもの：筆記用具

出前授業の場合はスクリーンまたはモニター

オンラインの場合は、PCなどの通信機器と

必要に応じてモニターをご用意ください

＜ねらい・内容＞

大災害では電気、ガス、水道が停止する可能性があります。その中でも特に

貴重な水を節約できる調理方法としてポリ袋クッキングを体験します。

スライドや動画で、ポリ袋調理のポイントがわかり、災害時にもふだん家に

ある食べ物で温かい食事が用意できることを実感できます。

所要時間：４０分～

（メニューにより調理時間が変わります）

参加人数：10人以上

会 場：自宅・調理室・研修室などで調理ができる場所

ご用意いただくもの：食材、調理器具

出前授業の場合はスクリーンまたはモニター

オンラインの場合は、PCなどの通信機器と

必要に応じてモニターをご用意ください

※コロナウイルスの感染拡大状況により飲食については

ご相談させていただきます。

リサイクルについて学ぼう環境

防災･減災

メニュー例



わが家の減災チェック

＜ねらい・内容＞

ふだんやらないことは、いざというときにもできません。

いざというときにとっさの行動ができるように、

緊急地震速報を見聞きした時の行動を考えます。

また、在宅時に命を守るのに大切なことは、

大地震が起きても建物や家具の下敷きにならないことです。

いざというときに命と財産を守れるように、

自宅の耐震化と家具の配置、災害発生時の火災予防について

学びます。

（緊急地震速報の訓練放送を流して、ミニ防災訓練ができます）

防災･減災

＜ねらい・内容＞

避難生活への備えとして、水と食料の備蓄とトイレ対策について考えます。

賞味期限切れや入れ替えの心配がなく、食べなれた味を備蓄できるローリングストック（循環備蓄）

や、いざというときにできるだけ無駄を出さない食べ方、

水の備蓄の考え方について学びます。

また、災害時のトイレ対策が、

なぜ必要なのかを知り、

わが家の備えを整えるきっかけとします。

「自宅の耐震対策や家具の配置」、「防災リュックに何を入れておけばいいのか」、

「もしものときに、どう逃げたらいいのか」、「避難生活に備えた水や食料の備蓄方法とトイレ対策」など、

大きな地震が起きたときにどうしたら命を守れるか、日ごろからどんな備えが必要かを考えましょう。

4つのプログラムからお選びください



＜ねらい・内容＞

大地震のような突発型災害と、台風や大雨による洪水などの進行型災害では、

避難するときに持ち出せるものが変わります。

また、必要なものは季節や体調、家族の状態などによって変わります。

台風などでは、天気予報などで状況を確認して早めに安全に

避難することができれば、多くのものを持ち出すことができます。

しかし、大地震などで急いで逃げなければ命が危険な状況では

大きな重い荷物を持ち出す余裕はありません。

この講座では、いざというときに、ぜったいに持ち出したいものを考え、

選んだ理由を交流することで、わが家の防災リュックを見直すきっかけをつくります。

＜ねらい・内容＞

災害が起きたとき、どこに、どうやって避難すればいいのかを

考えます。

避難場所は広場や校庭、避難所は学校や公民館の施設のことを言い、

それぞれ、どういうときに行くところなのかを学びます。

ハザードマップで地震と洪水では避難できる場所が

変わることを確認し、災害発生直後の家族との

安否確認や情報収集の方法を知って

家族や地域の災害への備えに活かすきっかけを

つくります。

所要時間：各プログラム60分程度（質疑応答含む）

参加人数：10人以上

会 場：自宅・教室・研修室 など

ご用意いただくもの：筆記用具

出前授業の場合はスクリーンまたはモニター

オンラインの場合は、PCなどの通信機器と必要に応じてモニターをご用意ください

浸水地域



講座依頼書
※ ２カ月前までを目安にお申し込みください

※参加者への対応は主催者が行ってください

※各講座受付の流れ

１ 希望講座名

２ 主催者

団体名（学校・学年など）

担当者名（連絡先）

氏名

TEL FAX

メール（ ）

事務局人数（講座運営時の進行スタッフ数）

（ ）人

３ 参加予定人数 子ども（ ）人 大 人（ ）人 合計（ ）人

４ 開催予定日時

第１希望 月 日（ ） 時 分～ 時 分

第2希望 月 日（ ） 時 分～ 時 分

第3希望 月 日（ ） 時 分～ 時 分

５
出前授業を

実施する会場

住所 〒

会場名

TEL FAX

６ 参加者への対応ついて
実施中に事故が発生した場合には、主催者の

責任において対応をお願いします。
同意 □ 同意しない □
※ チェックをお願いします

7
参加者の使用端末
※ ○で囲んでください

1人1台 （ ）人で1台ずつ スクリーン投影

その他（ ）

7 その他ご要望等

コープみらい千葉県本部

参加とネットワーク推進部行

申込日 20 年 月 日

「出前授業」「オンライン講座」申込用紙（郵送・ＦＡＸ用）

WEB申し込みは

こちらから

右下の二次元バーコードから申し込み

または当講座依頼書を郵送・FAXで

下記宛に送付してください。

お申し込み受付後、

１週間以内に担当者から

連絡します。

打ち合わせ後、開催の２週間前までに

コープみらいより確認書を

FAXまたはメールで送付します。

申込先

〒260-0027 千葉県千葉市中央区新田町36-15 千葉テックビル4Ｆ

生活協同組合コープみらい 千葉県本部 参加とネットワーク推進部

TEL 0120－925－036 9時～17時（土・日・祝日休み）

FAX 043－301-6685



2022 年 4 月発行

生活協同組合コープみらい 千葉県本部

〒260-0027 千葉県千葉市中央区新田町 36-15 千葉テックビル４F

TEL：0120-925-036（9 時～17 時 土･日･祝日休み）
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