
令和5年度

応援講座はつらつシニア

今からできる介護予防のヒント、教えます
高齢期になり、心身の活力（筋力や運動能力、認知機能、社会とのつながり
など）が低下した状態を「フレイル」といいます。

リハビリテーション専門職による
●フレイルチェック
●フレイル予防のためのポイント
●フレイル予防のための運動など

市川市内にお住まいの６５歳以上の方

市内各公民館 ※詳細は裏面をご覧ください

筆記用具・水分・動きやすい服装
※会場により室内履き (踵があるもの ) をご持参ください

裏面の申し込み開始日をご確認の上、右上の専用フォームより
お申し込みください。

※フォームからお申し込みができない方は、申込期間内に下記問合せ先
にお電話ください。

専用申込フォーム
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◆問合せ◆ 市川市 福祉部 地域包括支援課 電話 ０４７（７１２）８５１９

改善できます！ フレイルの兆候に早く気づき、
対処をすれば、進行を遅らせ
ることや健康な状態に戻ること
ができます。



日 時 会 場 住 所 定員 申込開始日

前

期

開

催

5月16日（火）

1３：３０～1５：００

市川駅南公民館 視聴覚室 大洲４ー１８ー３

(市川市こども発達センター内)
２５名

4月17日(月)より

申込開始

※定員となり次第、

終了

5月24日（水）

1３：３０～1５：００

本行徳公民館 会議室

※室内履き
本行徳１２－８ １５名

5月30日（火）

1３：３０～1５：００
信篤公民館 視聴覚室 高谷１－８－１ ２０名

6月9日（金）

1３：３０～1５：００

曽谷公民館 視聴覚室

※室内履き
曽谷６－２５－５ ２５名

6月14日（水）

1３：３０～1５：００
西部公民館 研修室 中国分２－１３－８ ２０名

6月22日（木）

1３：３０～1５：００
東部公民館 視聴覚室 本北方３－１９－１６ ２５名

6月28日（水）

1３：３０～1５：００

柏井公民館 視聴覚室

※2階 エレベーターなし
柏井町２－８４４ ２０名

7月6日（木）

1３：３０～1５：００

幸公民館 会議室

※室内履き
幸１－１６－１８ ２０名

後

期

開

催

11月10日（金）

1３：３０～1５：００
菅野公民館 多目的ホール 菅野３－２４－２ ２０名

10月23日(月)より

申込開始

※定員となり次第、

終了

11月16日（木）

1３：３０～1５：００
行徳公民館 多目的ホール 末広１－１－３１ ２５名

11月24日（金）

1３：３０～1５：００

若宮公民館 会議室

※室内履き

※2階 エレベーターなし

若宮２－１５－８ ２５名

11月28日（火）

1３：３０～1５：００
市川公民館 視聴覚室 市川２－３３－２ ２５名

１２月８日（金）

1３：３０～1５：００

鬼高公民館 大会議室

※2階 エレベーターなし
鬼高２－１２－２３ ２５名

1２月１４日（木）

1３：３０～1５：００
大野公民館 多目的ホール

南大野２－３－１９
２５名

１２月１９日（火）

1３：３０～1５：００
南行徳公民館 視聴覚室 相之川１－３－７ ２５名
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