
●利用対象者 要支援認定者、事業対象者（※） 

※基本チェックリストにより生活機能の低下が認められる人  

●定員    ５名程度（先着順） 

●利用日   毎週金曜日 全 12 回 ※実施日は裏面参照 

初回と最終回に体力測定 

個別プログラムを実施 

●準備物   タオル、飲み物 

       動きやすい格好、室内用靴 

●利用料   １回 280 円 

（介護保険負担割合証２割の方、560 円/回 

          ３割の方、840 円/回） 

●送迎    相談に応じます 

 

場所：太陽フィットネスクラブ長門 

    長門市東深川 1394 番地 

 

申し込み・問い合わせ  長門市地域包括支援センター    TEL：0837-23-1244 

                          長門市東地域包括支援センター  TEL：0837-27-0410 

                               長門市西地域包括支援センター  TEL：0837-33-2020 

                    太陽フィットネスクラブ長門    TEL：0837-22-1600 

チェックしてみましょう！３つ以上該当した方は、要注意！ 

□ 階段を手すりや壁をつたわらず昇っていますか【いいえ】 

□ 椅子に座った状態から何もつかまらず立ちあがっていますか【いいえ】 

□ １５分間続けて歩いていますか【いいえ】 

□ この１年間に転んだことがありますか【はい】 

□ 転倒に対する不安は大きいですか【はい】 

≪介護予防・日常生活支援総合事業 通所型サービスＣ事業≫ 

 

【参加者の声】 

体が楽に動かせるようになって、運動の自信がついた 

 



【第１期】　　陸上トレーニング　　　　　　 ※初回と最終回は体力測定

【第２期】　　水中トレーニング　　　　　　※初回と最終回は体力測定

【第３期】　　陸上トレーニング　　　　　　※初回と最終回は体力測定

【第４期】　　陸上トレーニング　　　　　　※初回と最終回は体力測定
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○かかりつけ医師等から、運動を制限されている方はご相談ください。
○地域包括支援センターの職員等が家庭訪問を行い、健康状態など確認いたします。
○太陽フィットネスクラブ長門までの移動について、送迎希望の方はご相談ください。

令和5年度　「短期集中予防教室」日程予定表 

※いずれも、金曜日　14：30～15：30
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