
NO 講　　　座　　　名 講  座  内  容 所  要  時  間 （目 安） 備   考

●市制・まちづくり

1 都留市長期総合計画について
都留市の最上位の計画である長期総合計画の策定の背景や構成、都留
市が取り組むべき方向性をご説明します。

1時間～1時間半
（時間調整可能）

・内容は参加者の年代や関心に応じて調整可能です。
・各種団体の学習会にも対応できます。
・制度説明が中心のため、質疑応答の時間を確保していただく
と理解が深まります。

2 市の財政状況について 都留市の財政状況についてお話しします。
1時間半
（時間調整可能）

・11月～2月は対応不可。

3 新たな公共交通について

①公共交通について
②乗り方講座
令和8年4月より本格運行となった「新たな公共交通」について、市の職員
が説明に行きます！①②から選ぶことができます。両方の受講でも構いま
せん。

30分～1時間程度 ・平日の日中以外の開催については原則不可。

●くらしの制度・デジタル化

4 医療保険制度について（国保・後期）
国保制度、後期高齢者医療制度におけるマイナ保険証の活用及び本市
における保健事業の内容について説明します。

1時間～1時間半
（時間調整可能）

・土日／祝日の開催は不可。
・夜間の開催は要相談。
・７月は対応不可。
・座学形式で実施するため参加者全員が座れる環境を整えて
ください。

5 情報公開制度について 情報公開制度のしくみと請求の仕方について。 30分程度

6 選挙管理委員会の仕事 投票だけでは分からない選挙の管理執行について学びましょう 1時間弱
・土日・祝日及び夜間の開催は不可
・１１月～３月まで対応不可

7 デジタルの壁を克服：「アプリ活用術」
スマートフォンやSNSがどのように活用できるか知ってもらい、本市公式
LINEサービスをはじめとしたアプリなどの具体的な活用方法を分かりやす
く説明します。

1時間～1時間半
（時間調整可能）

・スマートフォンをお持ちの方は持参していただくと、実際の操
作を確認しながら受講できます。
・通信環境や機種により画面表示が異なる場合があります。
・少人数での開催や、ゆっくり進行する形式にも対応ます。

8
デジタルの壁を克服：「地図アプリを
使ってみよう」

都留市が公開しているオリジナルの地図アプリ「みるしるつーる」の閲覧、
活用方法について分かりやすく説明します。

1時間～1時間半
（時間調整可能）

・スマートフォンまたはタブレットをお持ちの方は持参していた
だくと、実際に操作しながら学べます。
・通信環境により利用しにくい場合があります。

●環境

9
わが家のごみ、どう減らす？
 ～みんなで話そう、捨てない工夫と分
別のギモン～

持続可能な社会の実現に向け、ごみの減量や分別、食ロス削減、リサイク
ル等について、皆さんで学んでみましょう。

1時間程度 ・平日の日中以外の開催については原則不可。

10

大切なわが家を空き家にしないため
に
～みんなで守る、安心・安全な地域の
未来～

空き家の問題は決して他人事ではありません。
思い出の詰まった家を空き家にしないためにも、皆さんで考えてみましょ
う。

1時間程度 ・平日の日中以外の開催については原則不可。

11 上下水道のしくみ
水道水を供給する工程から下水道による浄化プロセスまでのしくみについ
て、分かりやすく説明します。

1時間～1時間半 ・土日・祝日及び夜間の開催は不可
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●安全・防犯・防災

12 交通安全講座 都留市の交通事故の現状と事故に遭わないためにできることは。 1時間程度 ・平日の日中以外の開催については原則不可。

13 セーフコミュニティとは？ 国際基準の安全・安心なまちづくり「セーフコミュニティ」について。 1時間程度 ・平日の日中以外の開催については原則不可。

14 おうちで・地域で　防犯対策
不安はあるけれど、防犯対策って何をすればいいの？おうちや地域ででき
ることから始めましょう。

1時間程度 ・平日の日中以外の開催については原則不可。

17 大人のための消費生活講座
契約やネット通販、定期購入、副業や投資の注意点、家計管理のポイント
を学び、暮らしの中のトラブル防止に役立てます。

90分程度
・土日祝日および夜間の開催はできません。
・会場は冷暖房完備の場所をご用意ください。
・3月は繁忙期のため、講座の開催はできません。

NEW!

19 自然災害に備えて 防災に関する基礎的な講座
30分～1時間
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談
・この講座を受けたことのある場合は、受けてからどのような対
応をしたかを必ず確認してもらいたい。

20 自主防災組織について 自主防災組織の運営と役割、地区防災計画について
30分～1時間
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談

21 防災、私にできることは？ 防災への知識や心構えを年齢や属性（女性、子どもなど）に合わせて実施
30分～1時間
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談 NEW!

22 防災×スポーツ 災害時に役立つ知識や動きを、体を動かし、楽しみながら学ぶ。
30分～1時間
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談 NEW!

23
住宅の耐震化とは？
～大切な人の命を守るため～

地震災害から生命財産を守るために、正しく恐れて、しっかり備えましょ
う。

1時間
・開催は平日のみ
・木造住宅の耐震診断・改修補助等について、県職員及び担
当者から説明します。

24 住宅防火なんでも相談窓口
住宅用火災警報器や住宅用消火器等の住宅用防災機器の設置・点検
等、購入方法、維持管理についてや震災時の電気火災を防止する対策な
どを学べます。

1時間～2時間
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談

25 消火器取扱い体験 訓練用の水消火器を使用して取扱い方法を学ぶ講座です。
1時間
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談
・30名まで対応可能。
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●健康づくり

26 健康講座 生活習慣改善のポイント等を知り、健康づくりに取り組みましょう。 1時間程度 ・土日・祝日及び夜間の開催は要相談

27 子どもの健康講座 子どもの健康について（乳幼児期～思春期） 1時間～1時間半 ・土日・祝日及び夜間の開催は要相談

33 骨粗しょう症と骨密度について あなたの骨は大丈夫？　骨粗しょう症とはどのような病気？ 1時間程度 ・土日・祝日は不可

36
ウォーキングの効果
～リハビリの視点から～

ウォーキングによる心、体への効果について説明を行い、効果的な歩き方
についてお伝えします。

1時間～1時間半
・月～金の開催
・土日は対応できない場合があります

40 骨粗鬆症予防のお食事 骨を強くする食べ物についてご紹介します！ 30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可

42 いいうんちをつくる食べ物 いいうんちをするための食べ物のお話です。 30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可

43 野菜不足が気になる方へ 1日の野菜摂取量はどれくらい!?上手な摂り方をご紹介します。 30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可

44 水分補給について
「水分は喉が渇いてから飲む」それは違います。「いつ」「どのように」「何
を」飲めばいいのかお話します。

30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可

45 やってみよう！塩分制限 簡単にできる塩分制限について学びましょう。 30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可

46 はじめよう！毎日の鉄分習慣 鉄分ってなあに⁉鉄分不足にならない食生活を目指しましょう。 30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可 NEW!

48 糖尿病の食事について知ろう 糖尿病のキホン「バランスの良い食事」についてお話しします。 30分～1時間 ・土日・祝日、夜間は不可 NEW!

49 障がいってなんだろう？ 「障がい」について、手帳のことや症状や特性などの理解を深めましょう。 1時間 ・土日・祝日及び夜間の開催は要相談 NEW!

50 生活困窮者への支援について 生活保護制度や生活困窮者への支援について説明します。 1時間 ・土日・祝日及び夜間の開催は要相談
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●介護・医療・福祉

52 認知症サポーター養成講座 認知症の知識と対応の仕方などわかりやすく学べます。 1時間半 ・平日日中のみ対応可

53 介護支援ボランティアについて学ぼう
自分の経験や知識を活かし、高齢者の健康増進や介護予防を支えるボラ
ンティア活動をしてみませんか。未経験の方でもわかりやすくボランティア
の方法についてお話します。

1時間～1時間半 ・平日日中のみ対応可

54 誰でも出来る介護予防 介護予防体操、脳トレーニング 1時間～1時間半

・月末、土日・祝日、夜間の開催は不可
・開催可能時間は、平日10～15時
・月に1回までの開催とさせていただきます
・業務の都合から上記以外の場合でもお断りさせていただく場
合があります。

NEW!

55
今からはじめる介護の備え
～施設やサービスの選び方～

介護が必要になった時に利用する施設やサービスを選ぶポイントについ
てお話しします。

1時間～1時間半

・月末、土日・祝日、夜間の開催は不可
・開催可能時間は、平日10～15時
・月に1回までの開催とさせていただきます
・業務の都合から上記以外の場合でもお断りさせていただく場
合があります。

56 検査の見方 検査結果についての説明 30分～1時間 ・平日13時30分～16時の間に実施可能

58 妊婦・授乳婦と薬 薬の影響、飲んでよい薬等を詳しく説明します。
1時間～1時間半
（時間調整可能）

・平日は月～金曜日の午後
・午前は火曜日のみ可

●体験・子育て・教育

62 生涯スポーツ・レクリエーション体験 だれでも気軽に楽しめるニュースポーツなどを体験しましょう!
・8月～11月は対応不可。
・土日・祝日及び夜間の
開催は要相談

1時間程度

63 都留市の歴史講座
ミュージアム都留の歴史資料などを活用しながら、「都留の歴史」について
学びましょう！

1時間～1時間半
（時間調整可能）

・夜間・早朝の開催は要相談
・企画展準備や発掘調査状況により対応不可。

64
都留市の「生涯学習」「社会教育」につ
いて

都留市の生涯学習や社会教育に関する取り組みについてお話しし、グ
ループワークを交えながら、皆さん自身ができることを考え、行動につなげ
ていきます。

1時間～1時間半
（時間調整可能）

・土日・祝日及び夜間の開催は要相談

NEW!は令和8年度新設講座

午後のみ実施可


