
【長田区】 真野真陽あんしんすこやかセンター地域 
 

日時：２０２１年３月２４日（水） １４：００～１５：００ 

場所：東尻池郷土館 

住所：神戸市長田区東尻池町1丁目１３－１                        
※場所の詳細は裏面に記載しております。 

この度、多くの方の健康をサポートするために、「フレ！フレ！生きがい教室」を 

感染予防を徹底し、開催いたします。 

歳を重ねる中で、いつまでも自立した生活を過ごせるように、健康の知識の習得や運

動を通じて体力づくりを行います。 

この機会にお友達やご家族とお気軽にご参加ください。 

・参加資格：神戸市内にお住まいの65歳以上の方 

・参加費：無料 

・定員 ：20名 

・内容 ：フレイルチェック、健康講話、口腔体操 

      座位での運動 

・時間：60分 

※本事業に一度参加された方は、半年間は参加いただくことができません。 

※現在、通所サービスを利用されている方は対象外です。 

                    ルネサンス神戸 担当：土田  TEL：０７０－４４６４－９４６２ 

                    受付時間：月～木曜：１０時～１８時 土曜：１０時～１６時  

                                金曜：休館日 

本教室は、神戸市からの委託を受け、㈱ルネサンスが運営します。 



フレイルチェック・健康講話 
 
身体がストレスに弱くなっている状態をフレイルと言います。 

高齢者がフレイルになると、体調を崩したり、生活に支障が出て 

しまうことがあります。このパートでは、フレイル度のチェックを行い、 

その予防方法を簡潔に説明します。 

新型コロナウイルス感染症対策 
●参加の前にご自宅で体温を測り、37℃を超える 

 発熱がある、もしくは平熱より１℃高い場合は参加を

お控えください。 

●必ずマスク着用の上ご参加ください。 

運動（座位バージョン） 
 

日常生活に欠かすことのできない下肢筋力を中心にストレッチから 

筋力維持向上に向けての運動を実施します。また、ご自宅でも簡単 

に実践できる内容ですので習慣化していきましょう。 

こちら 

【長田区】東尻池郷土館 


