
みんなで一緒に体操をしよう！



明石市の自主グループは １３２ グループ！

※「フレイル」とは、高齢期における心身機能の衰えを示す用語です。進行すれば介護が必要になる危険性が
高まりますが、適切な対処をすれば回復や改善が可能な状態です。



9：45 会場のカギをあける

9：50 みんなで準備
（消毒作業・イス・DVD準備）

10：00 体操（DVDを観てみんなで！）

10：45 輪投げ・グラウンドゴルフ
歌を歌う・茶話会

11：00 みんなで片付け
解散



（対象：市が推奨する介護予防体操に取り組む自主グループに参加している人と全国平均値（木村みさか：
体力診断バッテリーテスト参考）を比較）

※介護予防のための通いの場とは、サロンや体操、シニア活動などのことです。

(点)






