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	いつまでも元気に自立した暮らしを続けるために
	参加無料 先着50名様
	2026年度

	ロコモ予防の運動教室 参加者募集
	運動の専門家が 直接指導します  正しい姿勢で 確実に、効率的に！
	　重要な筋肉へ 焦点を当てる 運動プログラム を実施
	運動の効果は 介護予防測定会で 身体状況の変化を 評価しましょう
	ロコモとは
	加齢に伴う筋力の低下や骨・関節などの運動器に障害が生じると、歩行や立ち上がりといった基本的な運動機能が低下し、日常生活に支障をきたす状態になります。これは将来的に要介護となるリスクが高い状態です。しかし「筋力の維持」に関しては、日常生活にロコモ予防の ための運動を取り入れることで予防が可能とされています。 年齢に関係なくリスクを感じたら、早期に予防へ取り組むことが大切です。ここではそのための方法をご紹介します。皆で楽しく実践しましょう !
	順天堂大学フレイル・ロコモ予防ドック10年プロジェクト
	（浦安市介護予防事業）
	詳細/申し込みは裏面をご参照ください
	お問い合わせ：順天堂大学医療看護学部　原田・大村 　　　　　Mail　  juntendoproject@gmail.com 　　　　　電話　  050-5897-3190　(平日13時～16時)



	2026年度　お申し込み方法
	日　程
	講師：原田 裕子 先生
	毎月第３木曜日
	会場アクセス
	服装・持ち物
	参加申し込み
	①QRコードからのお申込み
	スマートフォンのカメラを起動し、左のQRコードにレンズを向けます。読み取りが完了すると、予約フォームが表示されますのでご回答ください。
	１）スマホやPCから「順天堂大学医療看護学部」と検索し、 　　大学のホームページを開く




