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 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、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

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 (平⽇午後のみ)

2025年度

（浦安市介護予防事業）

��/申し�みは裏⾯
をご�照ください
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�場アクセス

��申し�み

服�・持ち物

�� 5⽉15⽇,  6⽉19⽇,  7⽉17⽇,  9⽉18⽇,  10⽉16⽇,  11⽉20⽇,  12⽉18⽇ 
2026年 1⽉15⽇,    2⽉19⽇

時間
内�

13:30開�（15�前より受付開�）
内����体操、ロコモ予�の�動、�理体操（�80��度）

順天堂大学医療看護学部

2025年度 お申し込み⽅法

バルドラール浦安アリーナ（総合体育館）：第⼀武道場 ：浦安市舞浜2番地27
 ベイシティバス�運動公園下⾞・�おさんぽバス舞浜線で「運動公園」下⾞
 ※�駐⾞場ご利⽤時の料⾦は運動公園駐⾞場の規定と同様です  

◆以下の①�or�②�の⽅法でご予約ください
◆申し込みは先着順、各⽇程の1週間前に締め切りです

①QRコードからのお申�み

スマートフォンのカメラを�動し、左のQRコードにレンズを向け
ます。�み�りが�了すると、予�フォームが�⽰されますのでご
回�ください。

②ホームページからのお申�み（５⽉�開予�）
１）スマホやPCから「順�堂⼤��療看���」と�索し、
  ⼤�のホームページを開く

◆動きやすい服�   ◆�・�み物  ◆汗拭きタオル

講師：原⽥�裕⼦�先⽣
�⽉�３⽊�⽇

２）右側の�に並ぶ項⽬から「地域の��へ」をクリックし、
  さらに「フレイル・ロコモ予�ドック10年プロジェクト」
  をクリックしてにお�みください。

３）「ロコモ予�の�動��」の「お申し�みはこちら」を
  クリックし、予�フォームからお申し�みください

（８⽉・３⽉は�く）


