
 

 

 

 

５月１２日（金） 

「ロコモ予防」 

身体を動かすことがひさしぶりの方も、ハツラツ感を一緒に

体験してみませんか？体操講師の楽しいお話で、やる気がス

タートすること請負います！ 

６月２日（第１金） 

「体力測定」 

筋力は、いつからでもアップします。この機会に、ご自分の

体力のチェックをしてみませんか？ 

７月１４日（金） 

「コグニサイズ」 

身体と頭を同時に動かして認知症予防。「コグニサイズ」を

体験してみませんか？認知症についても学びます。 

９月８日（金） 

「口腔機能改善」 

講師の絶妙な声かけにつられて、大声で笑ったり歌ったり。

お口の機能の大切さを実感します。 

１０月１３日（金） 

「栄養講座」 

「食べる」はハツラツの基本。これからは、何に気を付けて

食事を摂ったら良いのか、試食を交えて学びます。 

１１月１０日（金） 

「ロコモ予防」 

家でもできるロコモ予防の体操とコグニサイズを仲間とと

もにハツラツと実施してみましょう。 

１２月８日（金） 

「エンディングノート」 

残して逝く時、大切な人にあなたの気持ちを伝えるにはどう

したらいいのか？司法書士の説明と寸劇で楽しく学びます。 

１月１２日（金） 参加者と体操講師とともに、ハツラツ健康講座を作っていき

ます。ロコモ予防体操・コグニサイズを予定しています。  

来年度以降も、参加者主体の楽しいグループが継続できるよ

うに、区役所とともに進めます。 

 

２月９日（金） 

３月９日（金） 
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