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穂高会場

穂高地域福祉センター
（穂高5808-1）

日程

1 9月10日(木) 7 12月3日(木）

2 9月24日(木） 8 12月17日(木）

3 10月 8日(木） 9 1月 7日(木）

4 10月22日(木） 10 1月21日(木）

5 11月 5日(木） 11 2月 4日(木）

6 11月19日(木） 12 2月18日(木）

明科会場

明科総合福祉センター
（明科東川手606-2）

日程

1 9月17日(木) 7 12月9日(水）

2 10月 1日(木） 8 12月23日(水）

3 10月15日(木） 9 1月13日(水）

4 10月29日(木） 10 1月28日(木）

5 11月12日(木） 11 2月10日(水）

6 11月25日(水） 12 2月25日(木）

各回の流れ

各回共通 13時30分～１５時００分

時間 内容

12：30 受付開始

13:30 健康講座or歌・音楽

14：00 介護予防体操

15：00 終了

各回健康講座の内容

回 内容

１ 開講式／フレイル予防講話

２ 体力測定

３ オーラルフレイル講話

４ 歌・音楽

５ 地域の活動紹介

６ 歌・音楽

7 栄養講話

8 歌・音楽

9 地域の活動紹介

10 歌・音楽

11 歌・音楽

12 閉講式・地域の活動

介護予防体操の内容

回 内容

2～5
腰かけて
ゆっくりストレッチ体操

6～9
腰かけて ボールとチューブ
を使った体操

10～12
少しレベルアップ！
立位体操にも挑戦

※第１回は介護予防体操はありません。

⚫ ５回目・9回目・12回目に、それまでの運
動強度に合わせた地域の体操サークルを
ご紹介します。
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