
 

 

 

 

 

 

 

 

こんな風に感じたり思ったりしたことはありませんか？ 

介護予防リーダー養成講座は地域で「いきいき百歳体操」※を広め、 

自分や地域を元気にするためのボランティアを養成する講座です。 

ご近所で介護予防に効果のある体操をしませんか！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※いきいき百歳体操：重りを手首・足首に着けて、ゆっくり上げ下げするとても簡単な

体操です。養成講座を受講した介護予防リーダーが中心となり、町内１６カ所で集会

所などを会場として原則毎週、いきいき百歳体操が行われています。 

 

 

☆ 日常生活で少し動くのが大変になった 

☆ 自分の健康を維持して元気に暮らしたい 

☆ 地域の健康づくりに少しでも力になりたい 

詳細は裏面をご覧ください 

介護予防リーダー養成講座のご案内 



＜令和２年度介護予防リーダー養成講座＞ 

◇内 容 ：理学療法士による「いきいき百歳体操」の指導 等 

 

◇日 程  ①１０月１９日（月） ②１０月２６日（月） ③１１月２日（月） 

④１１月９日（月）   ⑤１１月１６日（月）  ⑥１１月３０日（月） 

⑦１２月７日（月）  ⑧１２月１４日（月）  （全８回）  

※新型コロナウイルス感染症拡大予防のため、講座が中止・延期と 

なる可能性がございます。 

最新の情報は、町ホームページや悠友館へのお問い合わせ（下記 

連絡先）などでご確認ください。 

 

◇開催時間：午後１時３０分～午後３時（短縮等あり） 

       

◇開催場所：介護予防施設「悠友館」  

下細谷１２１４番地（消防署吉見分署裏・保健センター東隣） 

 

◇参加対象：４０歳以上で、講座終了後に週１回から月１回程度、 

地域でいきいき百歳体操指導などのボランティア活動が 

できる方 

 

◇定 員 ：１０名程度 

 

◇講 師 ：理学療法士 

 

◇持ち物 ：マスク、室内用運動靴、飲み物、タオル、筆記用具 

 

◇その他 ：各回、来館前にご自宅で検温及び血圧測定を行ってください。 

      また、「感染症対策チェックリスト」を御提出していただきま 

す（チェックリストは当日、悠友館で配布します）。 

 

◇お申込み：お電話または悠友館窓口でお申し込みください。 

介護予防施設「悠友館」 ５３－０５２６ 

 

お申込お待ちしております！ 


