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和8年ご出前健康教室TSUKυBA η郎
出前健康教室には、漏慾畿鸞穣鰈椰炒1と鶴熙鰊鋪―‡メ凩ピ‡メ艤巫耗畿鰺傲文』があります。

健康体操教室は、1団体 5名以上の参加
で月 1回 (年間 10回 )まで地域の集会所
等に職員が伺い、様々なメニューの運動

や講話を行う教室です。

叢

※1団体につき、どちらか1つの

教室を利用できます。
シルバー リハ ビリ出前体操教室は

右ページをご覧ください。蟻.

隧

鼈蛯蠅鰊絋悛鰊隕瞼鶉
原則、 (月 )～ (金 )の午前 10時～ 11時 15分または午後 1時 30分～ 2時 45分

・祝祭日・お盆 。年末年始はお休みです。
・日程やメニューについては、申込み状況により、変更のご相談をさせていただく場合があります。
。悪天候等の状況により、教室を中止させていただく場合があります。

CttED 市内の地区集会所、交流センター等
・利用団体側で、会場及びスタッフ職員の駐車場の手配をお願いします。

つくば市に住民票がある参力0者が、毎回5人以上参加できる団体
。対象年齢の制限はありませんが、未成年者のみの団体は申込みできません。

1回につき基本75分 (おおむね、15分が健康講話、60分が倅～けのメニュー)
。教室の開催時間までに、自宅で体調確認と血圧測定をしたうえで参加してください。
。年間1団体最大10回まで (月に1回 )、 攀～りのメニューを選ぶことができます。
・継続的に様々な運動をしていただくため、3回以上かつ3種類以上のメニューでの申込みをお勧めします。

鶴 :カラオケ体操 (動画によるスト曹
:レッチ・体操など)

3回まで

1回まで颯

一
膵

運動普及推進員による
ウォーキング講座

体力測定、体組成測定 1回まで

無料

裏面の依頼書をいきいきプラザにFAX(送信後、確認の電話を
お願いします)、 または郵送もしくは直接持参してください。

嘔ヨヨ鵬
①初回利用の1か月前までにお申込みください。

②エアコンが設置されていない会場の場合は、ア・8月の開催はできません。

③市教室 (最大10回 )にプラスして、自主的な活動を希望する場合は、いきいきプラザ・保健センターに
ご相談ください。

④健康状態等についての記入は、教室開催中に体調不良や怪我等が発生した際に、安全に教室を運営するた

めに必要となります。いただいた個人情報は、健康体操教室の事業以外では一切利用しません。

対  象

内  容

運動のインストラクターによる

醸 iスクエアステップエクササイズ :6回まで

5回まで

2回まで
関する講話と体操

幸

:リハビリ職によるカラダに

簡単体操

参 加 費

申込方法

つくば市 健康増進施設いきいきプラザ 住所 茨城県つくば市大曽根4067-1
丁EL 029-864-5073(健康体操教室専用)FAX 029-864-5093

申込み 0問合せ先
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健康体操教室申請書
つくば市長 宛て

健康体操教室事業を利用したいので、次のとおり申請します。

*確認事項 「健康体操教室」と「シルバーリハビリ出前体操教室」があります。
1団体につき、どちらか 1つの教室を利用できます。

ロ シルバーリハビリ出前体操教室は、利用していません (予定も含む)
当てはまる場合は、ロチェックボックスにチェックしてください。       →申請できます。

1。 希望日時 (月 に1回まで、最大 10回まで)年間3回以上をお勧めします。

2.希望メニュー 3種類以上をお勧めします。

※日程やメニューについては申込み状況により、変更のご相談をさせていただく場合があります。

3。 必要事項

希望時間
□ 午前の部 (10時～11時 15分)。 □ 午後の部 (1時30分～2時45分 )

いずれかにチェックしてください

伊」 4月 16日 (本 ) 3 月  日 (  ) 6 月  日 (  ) 9 月  日 (  )

月  日 (  ) 4 月  日 (  ) 7 月  日 (  ) 10 月  日 (  )
2 月  日 (  ) 5 月  日 (  ) 月  日 (  )

〈上限 :10回) ①～⑥のメニューから希望の回数を御記入ください
メニュー 上限回数 希望回数 メニュー 上限回数 希望回数

①
運動のインストラクター

による簡単体操
5回 ④

カラオケ体操
(動画によるストレッチ、体操など)

3回

②
リハビリ職によるカラダ
に関する講話と体操

2回 ⑤
運動普及推進員による
ウォーキング講座

1回

O スクエアステップエクササイズ 6回 ⑥ 体力測定 。体組成測定 1回

団 体 名

△  拒  ズフ
アヽ ワ́万・てコ (:< r*fr

代表者名
(:< t*ffi

電話番号 ( )  携帯番号 (

連絡者名

※代表者と異なる場合に記入してください。

(つくば市

電話番号 ( )  携帯番号 (

予定人数 約 人 (男性    人、女性 人 )

年  代
85歳以上 約 人 65歳～74歳 約 人

75歳～84歳 約 人 65歳未満 約 人

△
Zヽ

+Cヨ

″万

広さ(    畳程度 )
空  調 エアコン ・ 扇風機 ・ ストーブ 。なし

駐車場 あり ( 台)。 なし

和室 ・ フローリング ・ 絨毯 椅 子 あり 。なし
室内シューズ 要 ・ 不要

健康体操教室 (65歳以上)・ 健康体操教室 (65歳未満も含む)・ 企 業 ・ 企 画 。その他
種 月」

新 ・ 継 12345678
地 区 筑 波 大 穂 豊 里 桜 谷田部東  ・ 谷田部西  。 茎崎
担 当 プ ラザ大 穂 谷 田 部桜

受  付  日 受  付  者

,
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年間24回
参力田無料

茨城県シルバーリハビリ体操指導士連合会

県南地域フオローアツプ研修会

|■ || I颯

参鯛録康鸞ん繹傷
健康で、楽しく、元気で、

笑顔の人生実現に向けて′′
つくばシルバーリハビリ体操指導士会はつくば市、茨城県と一体

となり、高齢者の健康増進、介護予防対策に取り組み、22周年

を迎えました。「健康長寿日本一をつくばから」を目標に「シル

バーリハビリ出前体操教室」を1団体5名以上の参加で毎月2回

(年間24回)まで無料で皆様の近くの集会所や自治会館等に出前

出張して参ります。

一人でも、輸子で、床で、寝て、

立つてできる体操ですcピンポイ
ントで標的の続肉を強イヒ。維持し

ますので、「立つ』 :塵る」「歩く」
など圏常生,番の為翁動作の議II練 |こ
もなります。

毎月 2回まで、1回約90分 (体操時間は約60分 )
月～金曜日 (祝祭日 。お盆 。年末年始は休み 午前 10時～、または午後1時30分～)
天候不良の場合は教室を中止することもあります。

近くの集会所 (児童館)・ 公民館・ 自治会館等 5名様以上～20名様くらい
(場所は利用者の方で手配いただきます。対象はつくば市に住所を有する概ね65歳以上
の高齢者となります。)

シルバーリハビリ体操・毎月のミニ講話・健康紙芝居 0年一回体力測定
年一回低栄養予防講話

シルバーリハビリ体操指導士会
つくば市健康増進施設いきいきプラザ

丁EL 090‐4593‐ 1926(イ左藤)
丁EL 029‐864-5089

FAX 029-847‐ 7283
FAX 029‐864-5093

申し込み方法 :裏面の申込書をFAX、 またはお電話願います。

黎留糠

つくばシルバー:力、ビリ体操指導



お申込はいずれかにFAXにて
◎つくばシルバーリハビリ体操指導士会 FAX.029-847-7283(佐 薗
◎つくば市健康増進施設いきいきプラザ FAX.029-864-5093

令和 年 月

シルバーリハビリ出前体操教室申込書

下記のとおり、出前体操教室を申込みます。

記入者名

電話番号

※ 年間の開催日のうちのいずれかの日に体力測定と低栄養講話を行います。実施日は決定次第お知らせいたします。

※ 天候不良の場合や県内に熱中症警戒アラートが発表された場合等は教室を中止することがあります。

希望日に

ついて

≪記入例≫毎月 15日、不定期、第 1・ 3月曜日希望、大曜日又は木曜日希望など

第 1回 月 日 曜 日 第 13回 月 曜 日

第 2回 月 曜日 第 14回 月 曜 日

第 3回 月 曜 日 第 15回 月 曜 日

第 4回 月 曜 日 第 16回 月 曜 日

第 5回 月 曜 日 第 17回 月 曜 日

第 6回 月 曜 日 第 18回 月 日 曜 日

第 フ回 月 曜 日 第 19回 月 日 曜日

第 8回 月 曜 日 月 日 曜日

第 9回 月 曜 日 月 曜 日

第 10回 月 曜 日 第 22回 月 日 曜 日

第 11回 月 曜 日 第 23回 月 曜 日

第 12回 月 曜 日 第 24回 月 曜日

希 望 日寺 間 日寺      分   から 日寺 分

会  場  名

会 場 住 所 つくば市 (地番をご記入願います)

体   名

代 表 者 名

代 表 者 住 所 つくば市

代表者電話番号

人 数 約    人 (男性  人、女性  人)  年代 (   歳代 ～   歳代)

日

第 20回

第 21回

日

日



元気はつらつ 75歳以上
(昭和26年3月31日以前生まれ)

対 象 年 齢

参 加 条 件
1か月当たり1,000円 （3か月ごとに集金）

アクティブ 40～64歳
(昭和３６年4月1日～昭和61年3月31日生まれ)

いきいき 65～74歳
(昭和26年4月1日～昭和36年3月31日生まれ)

参加希望の方は、必ずお問合せください （予約制で説明会を行っています）

いきいきプラザ （つくば市大曽根4067-1）

参 加 費 用

運動教室

歳からの

歳からの

歳からの

アクティブ

いきいき

元気はつらつ令和８年度

※運動強度は、弱・中・強で示しています。

受講期間：令和８年4月～令和９年3月（年間43回）

会 場

●つくば市に住民票のある方

●医師に運動を止められていない方

●重篤な既往歴のない方

●健診結果(2025年4月以降）のコピーを

提出できる方

インストラクターによる柔軟性・筋力アップ バランス・持久力（体力測定あり）

駐車場 第1駐車場 33台、第2駐車場 19台

つくバス最寄りバス停 大穂窓口センター

P

日

程

表

9:30～10:30 ー
元気はつらつ
【中～強】

元気はつらつ
【中～強】

元気はつらつ
【中～強】

元気はつらつ
【弱】

14:00～15:00
アクティブ
【強】

いきいき
【中～強】

いきいき
【中～強】

いきいき
【中～強】

アクティブ
【強】

月 火 水 木 金

※既往歴などにより、主治医の意見書の提出も

あります。

健康増進施設いきいきプラザ ☎029‐864-5089 （平日8:30～17:15）
※合理的配慮が必要な方はお問合せください。

問合せ先


