
 

      

 

 

 

筑紫野市では、筋力アップや運動機能の向上を目的とした介護予防運動教室を開

催しています。健康運動指導士やリハビリの専門職が、おひとりずつ丁寧にサポートしま

す。足腰の衰えを感じている方、まずは参加してみませんか？ 

 

 

                   

 

 

 

 

 

● 開催期間 約3 か月間（全１２回） 、毎週水曜日、2時間程度 
時期によって午前の部と午後の部があります。 

● 場   所 筑紫野市総合保健福祉センター「カミーリヤ」 

● 費   用 1回につき 500 円 

● 対 象 者 市内在住の 65歳以上の人で、下の 

チェックリストに3つ以上当てはまる方 

※医師から運動の許可を受けている方 

あなたは、いくつ当てはまりますか？（基本チェックリスト） 

① 階段を手すりや壁をつたわらずに昇っていますか はい いいえ 

② 椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっていますか はい いいえ 

③ １５分くらい続けて歩いていますか はい いいえ 

➃ この1年間に転んだことがありますか いいえ はい 

⑤ 転倒に対する不安は大きいですか いいえ はい 

〇がついた数の合計➡           

送迎あります♪ 

 

参加者 
募集中 いつまでも自分

・ ・

の
・

脚
・

で歩けるように  

教室に興味のある方、足腰の衰えが気になる方は、 

お住まいの地域包括支援センターにご相談ください。 

（ウラ面もご覧ください） 

仲間と 
楽しく運動♪ 

個別指導も 
ありますよ 

３つ以上当てはまると、 

筋力の低下が疑われます。 

ぜひ、教室にご参加ください★ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 市内には、公民館などの様々な場所で
体操教室や介護予防事業があります。 
まずは、お問い合わせください。 

参加者の声を一部紹介します 

✧毎週、教室参加が楽しみとなり、運動の大切さが良く分かりました！ 

✧教室の日は充実感があり、また頑張ろう!という気持ちになりました。 

✧みんなと一緒なので、一人ではできないことも 

続けることができました！ 

✧目標が改善されて、生活での支障も少なくなり 

ました。 

 

体力測定の結果、教室の前後で運動機能が向上しています。 

歩行能力 柔軟性 上半身の筋力 

１０m 歩行の結果、 

８６％の人で 

数値が向上しました。 

長座体前屈の結果、 

８９％の人で 

数値が向上しました。 

握力測定の結果、 

７１％の人で 

数値が向上しました。 

（参考）令和６年度足腰元気になろう塾参加者 体力測定結果より 


