
 

 
 
 

相談・バックアップ体制について 
（令 和 ８年 度 ～）  

 

１ 理学療法士・作業療法士からの指導で，トレーニング  

のステップアップやおさらいをする講座を開催します。 

 簡単！１０の筋力トレーニング講座  

 「１０の筋力トレーニング」は，立つ，座る，歩く，またぐ，ひろうという

日常生活動作に応じた筋肉を鍛える１０種類のトレーニングです。 
 

２ トレーニング効果を実感できる体力測定＆健診を実施します。 

 65歳からの健康づくり健診 

体 力 測 定 を実施 して，トレーニングに取 り組 んだ効 果 を確 認 しましょう。 

ご自 分 では気 づきづらい，寝 たきりや要 介 護 状 態 に陥る危 険 が無 いかチ

ェックも行 えます。 

 
 

令和８年度 簡単！１０の筋トレーニング講座 

65歳からの健康づくり健診  

日　時 講座名 開催場所

4月28日(火) 午後 １０の筋力トレーニング講座 あくろすホール

5月15日(金) 午前 １０の筋力トレーニング講座 たづくり12階　大会議場

7月14日(火) 午後 １０の筋力トレーニング講座 富士見地域福祉センター

8月  4日(火) 午前 １０の筋力トレーニング講座 グリーンホール小ホール

９月  2日(水) 午後 65歳からの健康づくり健診 グリーンホール小ホール

9月29日(火) 午後 １０の筋力トレーニング講座 緑ヶ丘地域福祉センター

11月11日(水) 午前 １０の筋力トレーニング講座 グリーンホール小ホール

12月11日(金) 午後 １０の筋力トレーニング講座 深大寺地域福祉センター

1月20日(水) 午前 １０の筋力トレーニング講座 グリーンホール小ホール

2月24日(水) 午後 65歳からの健康づくり健診 グリーンホール小ホール

 

※申 し込 みは，市 報 ちょうふでお知 らせします。 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

取り組む 

グループのための 



 

 

３ トレーニングを行う時の教材を提供します。 

 ポスター，パンフレット 

 グループに1組 ずつトレーニングを確認 しながら行 うための， 

ポスター・パンフレットを差 し上 げます。 

 ＤＶＤ，ＣＤを貸 出  

 トレーニングを見ながら，聞きながら一 緒 に行 えるＤＶＤ，ＣＤを地

域 包 括 支 援センターで貸出 しをしています。 
 

４ 出前講座に伺います（回数限定）。 

 地 域 包 括 支 援 センター職 員がグループへ出 前 形式 でトレーニングを

一 緒 に行 います（1グループ初 級，中級 ，上 級 を各 1回ずつ） 

 グループで取 り組むときに，各 級 1回に限 り，地 域包 括支 援 センター職 員

が出 前 で一 緒 にトレーニングを行 います。 
 

５ イベントのお知らせをしたり，随時相談に応じます。 

 イベントのお知 らせをします 

65歳 からの健 康づくり健 診 等 のお知 らせを，地 域 包括 支 援 センター職員

や地 域 支 え合 い推進 員 からお届けします。 

 相 談 ができます 

 取 り組 んでみたいけれど，活 動 する場 所 がない…等 の相 談 を地 域 包括支

援 センターや地 域支 え合 い推 進 員が応 じます。 

地域包括支援センター一覧  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問 合 せ先   調 布市 高 齢 者 支 援 室  042-481-7150 


