
まちなかウォーキング 運動指導員

歯科衛生士

運動指導員

ヘルス
カウンセラー

14：00～15：00

10：00～11：00

運動指導員

内　　　容 担　当

運動指導員

運動指導員

薬剤師

タオルDEストレッチ

★フレイルに負けない身体づくりは
ノルディックウォーキングで！！

骨粗しょう症と薬

コロナに負けるな！
口腔ケアで免疫力を高めよう！

まちなかウォーキング

人生を楽しむコツ➁

体幹トレーニング　DE
　　　　　　　　　　背筋シャキーン！

1０：00～12：00

10：00～11：00

10：00～11：00

10：00～11：00

10：00～11：00

１１/２５(水)

日　程

１０/　6(火）

10/１4(水)

10/23(金）

10/29(木）

１１/　６(金）

11/13(金）

１１/１9(木）

時　間

14：00～15：00

お問い合わせ 長岡市健康課 ☎ ３９－７５０８ 長岡市幸町2-1-1（さいわいプラザ）

対 象 どなたでも(簡単な健康チェックをさせていただきます)

申込不要

参加無料

※密集を防ぐため人数を制限させていただく場合があります。
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※新型コロナウィルスの感染状況等に応じて急に変更する場合があります。

・マスク着用でお願いします。

・参加前には、手洗いと手指の消毒をお願いいたします。

･体調の悪い方(風邪症状や発熱等)は参加をお控えください。

・参加者の間隔を十分取って行います。

・講座の時間を短縮して実施させていただきます。

＜講座を参加される方へお願い＞ ★裏面をチェック！

美姿勢で5歳若く

見えるかも…



長岡市健康課 ☎ ３９－７５０８

開催日・時間

集合・解散場所

講 師
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服装・持ち物

その他

マスク着用ですが、

まわりを見ながら適宜外し

て十分な呼吸や水分補給を

お願いします。

フレイルとは？

加齢により筋力や活動が低下している状態で、健常から要介護へ移行する中間の段階
と言われています。多くの高齢者はフレイルを経て要介護状態へ進むと考えられています。

※運動習慣・良い食習慣・社会参加の習慣により予防が可能と言われています。
※フレイル段階では適切な対応や支援により健常な状態に戻る時期ともされています。


