
 

申し込み・問い合わせ

TEL:320-8410 FAX:290-3422 

会場 

講師 

           

西区役所 ３階 ３AB会議室 

        介護予防グループやサロンなどのリーダー、リーダー候補の方  

        地域の介護予防活動を広げることに興味のある方 

          各回先着 20名  ※１回のみでも参加可能 

横浜市スポーツ協会  介護予防運動指導員、健康運動実践指導者 

飲み物、動きやすい服装 

              令和８年９月 14日(月) 電話・FAXで受付 

 

持ち物 

対象 

申し込み開始日 

11月 18日(水) 14時～15時 30分 

「意外とオクが深い  ころばんよ体操」 

転倒予防に効果的な 

西区のご当地体操を学びます 

を学びます 

11月27日(金) 10時～11時30分 

 「地域の通いの場を知ろう（交流会）」 

 身近な通いの場を知って 

地域とのつながりを広げよう 

介護予防リーダー研修    

 
楽しく学んで地域で活躍！脳トレ体操や体力測定など 

介護予防について体験しながら学んで地域活動に活かしましょう。

 

 

10月 28日(水)  14時～15時 30分 

「体力測定の正しい行い方」 

握力測定や座り立ちなど、体力測定を 

体験して学びます 

 

10月 13日(火) 10時～11時 30分 

「脳トレ体操」 

コグニサイズなど、頭と身体を使う体操を学びます 


