
 

 

  

 

１００歳 
体操 

い き い き 

【日 時】 第１回  令和８ 年４ 月３ 日（金 ） 9:30 ~ 10 : 30  

      ※第２回以降 の日程は裏面をご確認ください。  

【場 所】 津田市民センター  

【内 容】 介護予防のための運動（おもりを 使った体操）  

【対 象】 65 歳以上の介護予防に興味のある方  

【参加費】 無料 

【持参物】 飲み物（水分補給用）・タオル  

    ※動きやすい服装でお越しください。  

 

 【主催・申込み・問合せ先】 津田市民センター 電話 ０８２９－７２－０３３６ 

 

  

運動で 

ココロも身体も 

リフレッシュ 

 

誰でも簡単に 

続けられます 

 

１人では続かな 

くてもみんなで 

やれば大丈夫 

今年度も始まりますよ！  

暖かい季節、体を動かしませんか！ 

途中参加も 

大丈夫 



 

日 程 時 間 会 場 内  容 

第１回 ４／３(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第２回 ４／１０(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第３回 ４／１７(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第４回 ４／２４(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第５回 ５／１(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 かみかみ・スペシャル 

第６回 ５／８(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 かみかみ・スペシャル 

第７回 ５／１５(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 かみかみ・スペシャル 

第８回 ５／２２(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 かみかみ・スペシャル 

第９回 ５／２９(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 かみかみ・スペシャル 

第１０回 ６／５(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第１１回 ６／１２(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第１２回 ６／１９(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

第１３回 ６／２６(金) ９：３０～１０：３０ 第１・２会議室 しゃきしゃき・スペシャル 

【日 程】 ４月～６月 

＊日程や会場については予定です。天気等の状況により中止や変更する場合があります。 

＊途中の参加も大丈夫です。体操の時間は 30 分～1 時間程度になります。 

 
 


