
　　　　※内容については一部変更になる場合があります。予めご了承ください。

『『『『体幹体幹体幹体幹』』』』を鍛えよう！
～姿勢を保つために～

『『『『脚脚脚脚』』』』を鍛えよう！
～いつまでも自分の足で歩くために～

８８８８日日日日

２２２２２２２２日日日日

教室内容教室内容教室内容教室内容

『『『『自分自分自分自分のののの身体身体身体身体』』』』に目を向けよう！
　～身体の弱点はどこ？～　体力チェック

日程日程日程日程

２７２７２７２７日日日日
11月11月11月11月

10月10月10月10月

１３１３１３１３日日日日

『『『『オーラルフレイルオーラルフレイルオーラルフレイルオーラルフレイル』』』』
～老化は口からストップしよう～

『『『『自分自分自分自分のののの身体身体身体身体』』』』について考えよう！
～弱点は克服できましたか？～

『『『『脳脳脳脳』』』』を鍛えよう！
～頭も身体も若返り～

『『『『バランスバランスバランスバランス』』』』を鍛えよう！
～ふらつき・転倒しないために～

  特別編  特別編  特別編  特別編

3月3月3月3月

2月2月2月2月

1月1月1月1月

１１１１１１１１日日日日

２５２５２５２５日日日日

１２１２１２１２日日日日

２６２６２６２６日日日日

12月12月12月12月

９９９９日日日日

２３２３２３２３日日日日

１１１１１１１１日日日日

２５２５２５２５日日日日


