
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 クラス１ クラス２ クラス３ 

受付時間 ８：45 10：15 13：00 

実施時間 
９：15～ 

10：15 

10：45～ 

11：45 

13：30～ 

14：30 

定 員 25人 25人 25人 

会 場 町体育館 

※申し込み受付は先着順です 

※連絡をいただいた時点で満員になっている場合があります。ご了承ください 

「まる元」とは？ 

地域まるごと元気アッププログラムの略です 

元気に楽しく、安全で効果的な運動を専門家の健康運動指導士が指導し、 

「安心」「安全」「科学的」に皆様の健康をサポートします！ 

申し込みおよび問い合せ：本別町地域包括支援センター（平日 ８：３０～１７：１５） 

☎２２－９２２２ 

内  容 

 
・血圧測定（体調確認） 

・頭と体を使う運動 

・筋力トレーニング 

・レクリエーション 

＊体力測定（約半年おき） 

・本別町に住所がある 60歳以上の人 

・自分で来られる人（送迎はありません） 

・病院からの指示または痛み等により動きが制限されない人 

※血圧が高い日は参加できない、または内容により実施できない場合があります 

※町が実施する介護予防教室や運動教室（元気いきいき教室、ジョイフィット等）

ほか、介護保険サービス等を利用している人は参加できません 

（地域のサロンや自主的な体操教室等は除く） 

対 象 者 

 

動きやすい服装、上靴、タオル、飲み物 

持 ち 物 

 

げ ん 
R７年度 

1,000円／月 

参加料 


