茅ケ崎市地域支援事業

転 倒 予 防 教 室 茅 ケ 崎

＜はつらつ健康プログラム＞

	回数
	開 催 日
	内　　　　容
	スタッフ

	１回目
	平成23年

4月17日（日）

10:00～12:00
	オリエンテーション

実技：茅ヶ崎オリジナル体操
姿勢つくりをしてみましょう
	健康運動指導士

小池　千恵子

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	２回目
	5月15日（日）

10:00～12:00
	講話：なぜ体操が必要なの？

実技：茅ヶ崎オリジナル体操　

青竹､ボール､椅子を使って体を　動かしましょう
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	３回目
	6月19日（日）

10:00～12:00
	身体能力測定Ⅰ

実技：茅ヶ崎オリジナル体操

準備体操と整理体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	４回目
	7月17日（日）

10:00～12:00
	講話：身体能力測定結果説明と改善指導

実技：茅ヶ崎オリジナル体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	５回目
	8月21日（日）

10:00～12:00
	講話：運動器不安定症とは
実技：茅ヶ崎オリジナル体操

青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	６回目
	９月18日（日）

10:00～12:00
	講話：自分に合ったウォーキング
実技：茅ヶ崎オリジナル体操

　　　青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	７回目
	10月16日（日）

10:00～12:00
	　講話：運動器と骨と関節
　実技：茅ヶ崎オリジナル体操

　　　　青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	８回目
	11月20日（日）

10:00～12:00
	講話：加齢とともに起こる筋力低下
実技：茅ヶ崎オリジナル体操

　　　　青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	９回目
	12月18日（日）

10:00～12:00
	講話：これだけは維持したい脚部の筋力
実技：茅ヶ崎オリジナル体操

　　　　青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	10回目
	平成２4年

1月15日（日）

10:00～12:00
	講話：腹部と背筋を強化し

腰の負担を減らす
実技：茅ヶ崎オリジナル体操

　　　　青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	11回目
	2月19日（日）

10:00～12:00
	身体能力測定Ⅱ

実技：茅ヶ崎オリジナル体操
　　　　青竹､ボール､チェアー体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員

	12回目
	3月18日（日）

10:00～12:00
	講話：身体機能測定結果説明

実技：茅ヶ崎オリジナル体操

　　　　お家でやってほしい体操
	健康運動指導士

松林ｹｱｾﾝﾀｰ職員
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高齢者の方々が、住み慣れた地域で自立した生活を営み、より活動的に生活できますように身体機能の向上を図り、転倒骨折等で要介護状態となることを予防します。また、参加者同士の交流や社会参加、外出の機会を広げ、元気に楽しく生活できることを目的とします。
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対象者　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


概ね６５歳以上の高齢者とし、自由参加です。　


１回の参加人数は、概ね３０人


実施回数・時間　　　　　　　　　　　　参加費　無料です。


平成23年４月～平成２4年３月まで


毎月１回　第３日曜日　　年１２回


午前１０時～１２時　　約２時間　


１日のスケジュール


９時３０分～　血圧測定


１０時～　　　  転倒予防体操


１１時３０分～　お茶・カラオケ・交流会


実施内容


○　身体機能の維持向上の為の体操


○　参加者同士の交流


○　介護予防についての正しい知識の普及啓発








茅ヶ崎市松林３－９－２８


松林ケアセンター


TEL０４６７-５０-１５２１


担当　後藤・太田





裏面に年間の


スケジュールを


記載してあります。
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