令和８年度[image: ]大田区老人いこいの家介護予防体操・講座
元気アップ教室
東六郷老人いこいの家
	曜日／時間
	教室名
	運動
強度
	内容

	月
	9：30
～
10：30
	大人のリズムダンス
（定員15名）
	中
～
強
	簡単なステップや手足の動きを組合せて考えながら動くことで脳活につなげます。カラダと脳を両方使うシニア向けダンスプログラム。

	火
	9：30
～
10：30
	竹つぼとポカポカ
体操
（定員15名）
	弱
～
中
	足の裏を刺激しながら、ゆっくりとカラダを動かしていきます。血行促進、バランス能力の維持向上を図り、転倒予防と健康づくりのプログラム。
※竹ツボは貸出します。

	水
	9：30
～
10：30
	みんなde有隣体操（定員15名）
	弱
～
強
	館長と一緒に、楽しく無理なく健康づくり。筋トレ・転倒予防・認知予防など沢山の内容を盛り込んだ６０分。自宅でも気軽にできるフレイル予防体操プログラム。

	木
	10：00
～
11：00
	うたごえ脳活
（定員10名）
	弱
～
中
	声をだすことで、口・のど・呼吸筋が動き、口腔機能・呼吸機能の維持を向上を図ります。音楽を楽しむ脳活プログラム。

	金
	9：30
～
10：30
	カラダと呼吸の
チェアYOGA
（定員15名）
	弱弱
～
弱
	椅子に座って、ゆっくりとカラダを動かしながら呼吸を整えて頑張らないイスヨガ。心とカラダをゆるやかに整えるプログラム。
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