
（動的ストレッチングで筋肉を温めます）

（越谷オリジナルのセラバンドを使った筋力トレーニング）

（唱歌を楽しく歌いながら身体を動かします）

（静的ストレッチングで筋肉の緊張をほぐします）



回 数 

会 場・時 間 

内 容（予定） 中央市民会館 

13:30～15:30 

1 ７月  ４日（火） オリエンテーション、体力測定（1回目）

2 ７月 １１日（火） 運動の実践 

3 ７月 １８日（火） ロールプレイング＆グループワーク 

4 ７月 ２５日（火） ロールプレイング＆グループワーク 

5 ８月  １日（火） ロールプレイング＆グループワーク 

6 ８月  ８日（火） ロールプレイング＆グループワーク 

７ ８月 ２２日（火） ロールプレイング＆グループワーク 

８ ８月 ２９日（火） 体力測定（2回目）、運動の実践 

９ ９月  ５日（火） 認知症サポーター養成講座 

１０ ９月 １２日（火） まとめ、今後について 

全体フォロー １２月  ５日（火） 活動状況の報告会、体操の復習 

全 10回の講座終了後に、それぞれの活動の場で現地

支援があります！（1か月後・3か月後・6か月後）

いつまでも元気で過ごせるよう、地域で介護予防を 

一緒に始めてみませんか？申込みをお待ちしています♪

※新型コロナウイルス感染拡大の状況によっては開催が急遽中止となる場合があります。

※運動制限のある方はご参加いただけません。

（申込多数の場合は、活動状況等を確認した上で

※新規の自治会等の参加が優先となります。

選定となります。）


