
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

調布市高齢者支援室 

 

         相談は，地域包括支援センターへ！  
 

 

※包括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，中，上級を各 1 回ずつ） 

 

相談 

 

 
 
 

 
 

●簡単！１０の筋力トレーニング講座 

 市内の各地域で 10 筋トレーニングの体験や，上級，中級を学 

ぶ講座です。 
 

  ●おさらい会 

   10 筋トレーニングのおさらいやステップアップをするための 

講座です。 
 

 
 

●おたっしゃ健診 

 体力測定を行って，トレーニングに取り組んだ効果を確認でき 

るほか，自分に隠れた要介護状態に陥る危険が無いかのチェッ 

クも行えます。 

 

イベント 

理学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しましょう！ 
 

トレーニングの効果を確認しましょう！ 
 


