
　 一 緒 に 集 ま る 仲 間 を つ く り た い 、 体 力 づ く り を し た い 方 応 援 し ま す ！

　 自 分 た ち だ け で は 続 け ら れ る か 不 安 。 や っ て み た い け ど 方 法 が わ か ら な い 。

　 や っ ぱ り 専 門 家 に 習 い た い 。「 住 民 主 体 の 体 操 活 動 の 立 ち 上 げ 」 を 無 料 で 支 援 し ま す 。

お 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー （ 福 祉 課 内 ） ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

み ん な で 目 指 そ う 健 康 長 寿 ！

サ ー ク ル 活 動 を し て み ま せ ん か ？

運 動 内 容

● ウ ォ ー  キ  ン グ

● 筋 ト レ ・ ス ト レ ッ チ

● い き い き 百 歳 体 操

● ス ク エ ア ス テ ッ プ （ 認 知 症 予 防 ・ 転 倒 予 防 ）

● そ の 他  希 望 の 運 動 内 容 が あ れ ば 要 相 談

申 込 み 要 件 （ ❶ ～ ❸ の す べ て を 満 た す 必 要 が あ り ま す ）

❶ メ ン バ ー が ３ 人 以 上 い る こ と （ そ の う ち ６ ５ 歳 以 上 の 方 が １ 人 以 上 い る こ と ）

❷ 週 １ 回 、３ ０ 分 以 上 の 活 動 を す る こ と

❸ サ ポ ー ト 期 間 （ 約 ３ か 月 ） が 終 わ っ た あ と も 活 動 を 続 け る こ と

サ ー ク ル 紹 介 ①

　 ５ 月 に 山 田 区 で 活 動 を 開 始 し た 恩 納 村 第 １ 号 の

自 主 体 操 サ ー ク ル で す 。

サ ー ク ル 名

活 動 日

活 動 場 所

運 動 内 容

ポ ッ プ コ ー ン ・ Y M D （ ヤ マ ダ ）

山 田 公 民 館

毎 週 水 曜 日 １ ４ 時 か ら

ス ク エ  ア  ス テ ッ プ

サ ー ク ル 紹 介 ②

　 6 月 に 希 望 ヶ 丘 自 治 会 で 活 動 を 開 始 し た 自 主 体 操

サ ー ク ル で す 。

サ ー ク ル 名

活 動 日

活 動 場 所

運 動 内 容

希 望 ヶ 丘 自 治 会 シ ニ ア 倶 楽 部

伊 武 部 希 望 ヶ 丘 自 治 会 館

毎 週 金 曜 日 １ ５ 時 か ら

い き い き 百 歳 体 操
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