
フレイル予防 ゆったり教室 参加者募集

令和３年度 高齢者体操教室

高齢者の健康維持を目的とした教室です.年に1コース1会場のみご参加いただけます。

１．市川市にお住まいの ６５歳以上の方
２．介護保険の 要介護の認定を 受けていない方
３．体力に関する質問 に１つ以上 該当する方

□ 家の中でつまずいたり すべったりする
□ 階段を上がるのに 手すりが必要である
□ １５分くらい続けて 歩くことができない

体力に関する質問

教室回数 ：６０分間×全６回
プログラム ：介護予防のための講話と体操
申し込み方法：別紙「申込書」でお申し込みください（郵送またはFAX）

体力低下の
予防方法を学ぶ

椅子に座った
体操を行う

フレイル（虚弱）予防の教室となります.

皆さん椅子に座ってご参加いただきます.

対象となる方(3つの項目すべてに該当する方）

注意）申込書にチェックがない場合は、受付できません。

コース 申込期間

６月コース 4月17日(土) ～ 5月 7日(金)（必着）

９月コース 7月 3日(土) ～ 7月23日(金)（必着）

１２月コース 10月 2日(土) ～10月22日(金)（必着）

会場、申込番号は裏面を参照ください。

定員を超えるお申し込みがあった場合は、抽選となります。参加が決定した方にのみ教室開始
前に参加通知を郵送いたします。（抽選にもれた方への通知は行いません）

市川市 地域支えあい課 ０４７－７１２－８５１９

外出機会を
増やすきっかけとする

概ね月２－３回ペースで教室があります.

令和3年4月8日付



※申込番号をご確認のうえ、お申し込みください。

「フレイル予防ゆったり教室」　会場　開催予定日（全２０会場）

★

地区 曜日

定員 開始時間

国府台 水 6/2 6/9 6/16 9/8 9/22 10/13 12/8 12/15 12/22

20名 13:30 6/23 6/30 7/7 10/27 11/10 11/24 1/12 1/19 1/26

稲越町 木 6/3 6/10 6/24 9/2 9/9 10/7 12/2 12/9 1/13

10名 14:30 7/1 7/8 7/29 10/14 11/4 11/11 1/27 2/3 2/10

曽谷 月 6/7 6/14 6/21 9/6 9/13 10/4 12/6 12/13 1/17

20名 10:30 7/5 7/12 7/19 10/18 11/1 11/8 1/24 2/7 2/14

南大野 月 6/7 6/14 6/21 9/6 9/13 10/4 12/6 12/13 1/17

12名 14:30 7/5 7/12 7/19 10/18 11/1 11/8 1/24 2/7 2/14

大野町 火 6/8 6/15 6/22 9/14 9/21 10/12 12/14 12/21 1/11

8名 14:30 7/13 7/20 7/27 10/19 11/9 11/16 1/18 2/8 2/15

宮久保 月 6/14 6/21 6/28 9/13 9/27 10/11 12/13 12/20 1/24

9名 10:30 7/12 7/19 7/26 10/25 11/22 11/29 1/31 2/21 2/28

市川 木 6/10 6/17 6/24 9/16 9/30 10/21 12/16 12/23 1/20

10名 10:30 7/8 7/15 7/29 10/28 11/18 11/25 1/27 2/17 2/24

新田 木 6/3 6/10 6/17 9/2 9/9 10/7 12/2 12/9 1/13

5名 10:00 7/1 7/8 7/15 10/14 11/4 11/11 1/20 2/3 2/10

大洲 金 6/11 6/18 6/25 9/3 9/17 10/1 12/3 12/17 1/21

14名 10:00 7/2 7/9 7/16 10/15 11/5 11/19 1/28 2/4 2/25

稲荷木 金 6/4 6/11 6/25 9/10 9/24 10/8 12/10 12/24 1/14

7名 14:00 7/2 7/9 7/30 10/22 11/12 11/26 1/28 2/18 2/25

菅野 金 6/4 6/11 6/18 9/3 9/10 10/1 12/3 12/10 1/14

8名 14:00 7/2 7/9 7/16 10/8 11/5 11/12 1/21 2/4 2/25

八幡 火 6/1 6/15 6/29 9/7 9/21 10/5 12/7 12/21 1/11

8名 10:00 7/6 7/13 7/20 10/19 11/2 11/16 1/18 2/1 2/15

八幡 金 6/4 6/18 6/25 9/3 9/17 10/1 12/3 12/17 1/14

8名 10:00 7/2 7/16 7/30 10/15 11/5 11/19 1/21 2/4 2/18

鬼越 火 6/1 6/8 6/22 9/14 9/28 10/12 12/14 12/21 1/11

10名 10:00 7/6 7/13 7/27 10/26 11/9 11/30 1/25 2/8 2/22

田尻 木 6/3 6/10 6/24 9/9 9/30 10/14 12/9 12/23 1/13

10名 10:30 7/1 7/8 7/29 10/28 11/11 11/25 1/27 2/10 2/24

二俣 金 6/4 6/11 6/25 9/10 9/24 10/8 12/10 12/24 1/14

5名 10:30 7/9 7/16 7/30 10/22 11/12 11/26 1/28 2/4 2/18

富浜 水 6/9 6/16 6/30 9/15 9/22 10/13 12/8 12/15 1/12

8名 13:30 ７/１４ 7/21 ７/２８ 10/20 11/10 11/17 1/19 2/9 2/16

香取 火 6/1 6/15 6/29 9/7 9/21 10/5 12/7 12/21 1/18

9名 10:30 7/6 7/20 7/27 10/19 11/2 11/16 1/25 2/1 2/15

欠真間 金 6/18 6/25 7/2 9/17 9/24 10/15 12/17 12/24 1/21

11名 13:30 7/9 7/16 7/30 10/22 11/19 11/26 1/28 2/18 2/25

福栄 月 6/14 6/21 6/28 9/13 9/27 10/11 12/13 12/20 1/17

13名 10:30 7/12 7/19 7/26 10/18 11/15 11/29 1/31 2/14 2/21

※感染症拡大状況等により中止になる場合があります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　市川市　地域支えあい課　０４７－７１２－８５１９

国府台スポーツセンター

稲越自治会館

曽谷公民館

大野公民館

いきいきセンター宮久保

大野地域ふれあい館

根本自治会館

稲荷木自治会館

宮田地域ふれあい館

いきいきセンター大洲

菅野公民館

本八幡地域ふれあい館

八幡地域ふれあい館

富美浜地域ふれあい館

いきいきセンター福栄

鬼越・鬼高地域ふれあい館

いきいきセンター田尻

二俣自治会館

行徳地域ふれあい館

香取地域ふれあい館
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