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今
年
の
夏
は
通
常
開
催
で
の

パ
リ
五
輪
で
多
く
の
日
本
人
が

活
躍
を
見
せ
ま
し
た
。
や
は
り

大
歓
声
の
あ
る
五
輪
は
観
戦
す

る
人
も
熱
が
入
り
、
多
く
の
人

が
ス
ポ
ー
ツ
を
介
し
て
感
動
を

得
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
日
本
人
が
金
メ
ダ
ル
に
輝
い

た
ブ
レ
イ
キ
ン
や
ス
ケ
ー
ト

ボ
ー
ド
の
よ
う
に
新
し
く
注
目

を
集
め
る
種
目
も
あ
り
ま
す
が
、

今
日
は
既
知
の
ス
ポ
ー
ツ
の
中

で
も
少
し
ず
つ
変
化
し
、
注
目

さ
れ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
用
の
マ

ウ
ス
ピ
ー
ス
に
つ
い
て
お
話
し

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

役
割
役
割

　
ボ
ク
シ
ン
グ
や
ラ
グ
ビ
ー
な

ど
で
イ
メ
ー
ジ
の
あ
る
、
外
力

か
ら
歯
や
顎
を
守
る
役
割
は
マ

ウ
ス
ピ
ー
ス
の
大
き
な
目
的
の

１
つ
で
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

そ
れ
だ
け
で
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
は

使
用
さ
れ
る
訳
で
は
な
い
の
で

す
。
そ
れ
以
外
に
脳
震
と
う
の

予
防
や
脳
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
の
軽

減
、
頚け

い
ぶ部

損
傷
を
減
少
さ
せ
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
そ
う
い
っ
た
自
分
を

守
る
た
め
だ
け
が
目
的
で
は
な

く
、
か
み
合
わ
せ
が
悪
く
て
食

い
し
ば
れ
ず
、
力
が
出
し
に
く

い
場
合
は
、
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を

装
着
す
る
事
で
か
み
合
わ
せ
を

し
っ
か
り
と
さ
せ
る
事
が
で
き
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
向
上
す
る

場
合
も
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。実
際
に
野
球・バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
・
サ
ッ
カ
ー
な
ど
の

選
手
が
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
装
着

し
て
い
る
場
面
を
皆
さ
ん
も
目

に
す
る
事
が
増
え
て
き
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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市
販
さ
れ
て
い
る
マ
ウ
ス

ピ
ー
ス
も
多
く
あ
り
ま
す
が
、

自
分
の
歯
並
び
に
合
わ
な
い
こ

と
で
本
来
の
目
的
が
得
ら
れ
ず
、

逆
に
外
力
に
よ
り
歯
や
顎
に
ダ

メ
ー
ジ
を
与
え
る
場
合
も
あ
る

よ
う
で
す
。
ま
た
ス
ポ
ー
ツ
の

種
目
に
よ
っ
て
も
マ
ウ
ス
ピ
ー

ス
の
種
類
が
異
な
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
検

討
さ
れ
て
い
る
人
は
一
度
お
近

く
の
歯
医
者
さ
ん
で
相
談
さ
れ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

文
責　
門
田
歯
科
医
院 

副
院
長

門
田　
和
也

スポーツ用のマウスピーススポーツ用のマウスピース
府中地区歯科医師会

フレイルを予防して、いつまでも元気に自
分らしい生活を送れるよう元気もりもり体
操の普及に取り組んでいます。
元気もりもり体操は、ストレッチと筋トレ
を中心とした介護予防の体操です。この取
り組みが地域でさらに発展するよう開催し
ます。
ぜひ参加してください。

時11月13日（水）13時～15時
所ジーベックホール、上下町民会館
※上下町民会館はオンラインで参加。
対おおむね65歳以上で、医師から運動制限を受けていない人
内�体操、地域活動紹介、90歳以上の表彰、レクリエー

ションなど
持タオル、飲み物、筆記用具
※動きやすい服装、靴で参加してください。
申�市役所介護保険課、各公民館、リ・フレ、ふらっと上下、

上下支所にある申込書で介護保険課まで申し込み
〆11月６日（水）

対▷�元気もりもり教室…要介護・要支援
認定を受けていない65歳以上の人

　▷�サポーター教室…体操の自主グルー
プを１年以内に立ち上げる人、また
は５人以上の同様のグループで活動
している人。年齢制限はありません。

申�介護保険課にある申込書で申し込んで
ください。

〆11月15日（金）

元気もりもり体操の参加者募集　～フレイル予防で健康長寿～

申問介護保険課（☎４０－０２２３）

教室名・内容 とき ところ 定員 料金
元気もりもり教室
「筋力回復編」…体の
筋力を維持、向上する
ための教室

12月～
令和７年３月
①毎週月曜日
②毎週火曜日

リ
・
フ
レ

各15人
程度

各１回
100円

サポーター教室…地域
で体操を広めるための
サポーターを養成

12月～
令和７年３月
毎週金曜日

15人
程度 無料

※時間はいずれも９時30分～11時。祝日は除きます。申し込
み多数の場合は、初めての人を優先します。

参加
無料

元気もりもり体操交流会2024
参加者募集
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