
なめがた　2009.4.1
16

問合せ先　地域包括支援センター （玉造保健センター内）　☎0299－55－0114

～ 介護予防は本人の積極的な参加が大切です ～

　「いつまでも、自分らしく、いきいきと暮らしたい」これは、皆さん共通の願いではないでしょうか。「はつら
つ教室」では、いつまでもいきいきと過ごしていただくために、運動や栄養など健康に関するプログラムをとお
して、皆さまの健康づくりをお手伝いさせていただきます。皆さんお誘い合わせのうえご参加ください。

■対　象　　行方市にお住まいの６５歳以上の元気な方～足腰の衰えが少々気になる方まで
■内　容　　健康運動指導士による転倒予防体操 ・ 歯科衛生士による口腔ケア講話・ 管理栄養士による栄養講話　他
■実施日 / 会場  ※都合により会場、実施日等を変更することがありますのでご了承ください。

■定　員　　各会場　　２０名程度
■参加費　　無料
■申込方法　　下記申込み・問合せ先へお電話でお申し込みください。
■締　切　　平成２１年４月３０日（木）まで

　今の健康を維持したいと考えている皆さん、同一年代の方と一緒に楽しく運動してみませんか？

■対　象　　行方市にお住まいの６５歳以上の元気な方
■内　容　　シルバーリハビリ体操（介護予防体操） 他
■期　日　　毎月第１・３木曜日（祝日を除く）　平成２１年４月２日（木）スタート
　　　　　　９：３０　～　１１：３０
■会　場　　西浦地区学習センター
■定　員　　２０名程度
■参加費　　無料
■申込方法　　下記申込み・問合せ先へお電話でお申し込みください。
　　　　　　※ 定員になり次第締切とさせていただきます。

『シルバーリハビリ体操』とは？
　大田仁史先生（県立健康プラザ管理者・前県立医療大学長）が考案した関節の運動範囲を維持拡大するとと
もに筋肉を伸ばすことを主眼とする体操であり、立つ、座る、歩くなど日常の生活を営むための動作の訓練に
もなる「いきいきヘルス体操」や「いきいきヘルスいっぱつ体操」で構成されています。

地　　区 会　　場 時　　間 実　　施　　日

北浦地区 要地区館
　９：３０
～

１１：３０

【５月～７月 毎週　水曜日 （全１２回）】
５月 --- １３日、２０日、２７日
６月 --- 　３日、１０日、１７日、２４日
７月 ---　 １日、　８日、１５日、２２日、２９日

玉造地区 玉造西地区
学習センター

１３：３０
 ～

 １５：３０

【５月～７月 毎週　水曜日 （全１２回）】
５月 --- １３日、２０日、２７日
６月 --- 　３日、１０日、１７日、２４日
７月 --- 　１日、　８日、１５日、２２日、２９日

麻生地区 麻生保健センター
　９：３０
 ～

 １１：３０

【５月～７月 毎週　木曜日 （全１２回）】
５月 --- １４日、２１日、２８日
６月 --- 　４日、１１日、１８日、２５日
７月 ---　 ２日、　９日、１６日、２３日、３０日

『はつらつ教室』 参加者募集

『シルバーリハビリ体操教室』参加者募集

『介護予防』とは？
　健康寿命の延伸と生活の質の向上を図るため、できる限り要介護
状態に陥ることなく、健康でいきいきとした生活を送れるよう支援
すること。


