
令和４年度 富里市一般介護予防事業 

 教室参加を迷っている方もぜひお申込みください！ 

「片足で立ったまま靴下を履くことができない」 

「よく家の中でつまずいたり滑ったりする」 

「階段の上り下りがおっくうだ」 

当てはまる方はロコモティブシンドローム(※)かもしれません  

※ 運動器障害により要介護になる可能性が高い状態。通称ロコモと呼ばれます。 

順天堂大学の専門的なプログラムによる筋力トレーニングです 

    体力測定や栄養指導なども受けられます 

  〇募集内容 

先着 ４０名

富里市内在住の 40 歳以上で運動可能な方 

※初めての参加で、介護認定を受けていない方、介護を必要としない方 

②過去に筋力アップ教室に参加し、再度参加したい方 

富里市すこやかセンター２階（保健センター）

5,000 円 

申込み 6 月１日（水）～７月１５日（金）まで 

（再講習の方は７月１日（金）より申込み開始） 



 講習内容 日程 
①初めての

方 
②再講習の方 

基礎講座 

基礎編 
初回説明会 ７月２８日（木） ○   

初回体力測定（食事調査） ８月１８日（木） ○   

栄養講座 ９月１３日（火） ○   

筋力トレーニング体験 

（初回） 
９月１５日（木） ○  

トレーニング

教室 

トレーニング編 

トレーニング 

１クール（４日間）×５セット 

9 月２０日（火）～ 

１１月２４日（木） 

週 2 日 

（月曜日と木曜日） 

○ ○ 

基礎講座 

ステップアップ編 

筋力トレーニング（１回） １１月２８日（月） ○ ○ 

最終体力測定（食事調査） １２月 １日（木） ○ ○ 

結果説明会 １２月２２日（木） ○ ○ 

 

   

 

 

 

 

    

※申込み・問合せ 

 富里市健康福祉部健康推進課 成人保健班 

電話 93-4121  FAＸ 93-2422 

 

加齢と運動不足で下半身の筋力は急激低下します。 

令和３年度は参加者の約７割の方に下肢筋力の増加

がみられました！ 


