
　　　　　　　一般介護予防事業（対象者：市内在住の６５歳以上の人）

【教室型】 （R5.4月）

教室名 担当課

元気アップ教室　７回コース
（１回／週）

ノルディックウォーク教室　全１４回
（１回／週）

お口の健康教室　４回コース

お口の健康教室　出前講座

認知症予防教室　全１２回
（１回／週）

フレイル予防教室　全３回 ・フレイル予防の３本柱である運動・栄養・社会参加をテーマにした、全３回の教室です。

【グループ活動型】
教室名 担当課

イスを使ったくだまつサンサン体操
（講師派遣　１回／月）

いきいき百歳体操

ノルディックウォーク教室OB会
（講師派遣　１回／月）

くだまつサンサン体操

脳ひらめき教室

高齢福祉課

健康増進課

・歯科医師によるお口の健康のための講話です。

・認知症予防のための教室です。

内容

・高齢になっても健康で自立した生活が送れることを目的に制作した下松のオリジナル体
操です。イスに座ったままできる体操で、体力に自信のない方でも気軽に取り組めます。動
きやすく安定した体に整えます。（体幹トレーニングでインナーマッスルを鍛える。）

・ノルディックウォーキングに興味、始めてみたい方のための教室です。

・歯科衛生士による口腔機能の維持・向上のための講話や、唾液腺マッサージ等を指導し
ています。

高齢福祉課

・イスに座ってゆっくりと手足を動かす体操で、重りを使った筋力運動です。（市内18箇所で
実施）

内容

・元気アップ教室を継続実施している、自主活動グループです。（市内１9箇所で実施）

・転倒予防及び閉じこもり防止をめざし、下松市のオリジナル体操です。（市内18箇所で実
施）

・ノルディックウォーク教室を継続実施している、自主活動グループです。

・認知症予防のための自主活動グループです。（市内21箇所で実施）


