
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

          

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǰȩンチャ東雲ƴ入館すǔ場合Ƹ入館ႇ録ƕ必要ƴƳǓǇすŵ 

᳛バ 来館いƨƩƖ入館ႇ録申請用紙ƴ記入 

᳜バ ǰȩンチャǫȸȉナ入館ǫȸȉニ作成 

ǰȩンチャǫȸȉƸ当日ႆ行ưƖǇすƕŴʙ前ƴƝႇ録いƨƩくƱ当日ƷƓ手続Ɩƕ 

ǹȠȸǺƱƳǓǇすナ運転免許証Ŵ保険証ŴȞイȊンȐȸƳƲƝ本人確認Ʒ出来ǔǋƷ

をƓ持ƪくƩƞいニŵ 

裏面Ʒ講座ǑǓƓ選ƼくƩƞいŵ 

Ƃ往復ƸƕƖƷ場合ƃ  申Ơ込ǈ期間：9/1ナ木ニ～9/1プナ木ニ消印ஊ効 

往復ƸƕƖƴƓ客様Ʒ 

ĬƝ希望講座Ӹ ĭǰȩンチャǫȸȉ番号ナႇ録済ǈƷ方ニ ĮƓӸ前 į年齢ȷ性К 

İ郵便番号ȷ˰所 ı電話番号 をƝ記入ƷɥŴƝ投函くƩƞいナ1 講座ƴƭƖ 1 通ニŵ 

厳ദƳǔ抽選を行いŴ返信ȏǬǭư結果をƝ連絡致ƠǇすナ9/26ナஉニǇưニŵ 

返信ȏǬǭƕ届ƔƳい方ƸƓ手数ưすƕŴǰȩンチャ東雲ǇưƓ問い合わƤくƩƞい 

ഏ回Ʒ講座ưƓ待ƪƠƯいǇすŵ 

ǭャンǻȫƕ出ƨ場合Ƹ補എ当選番号順ƴ

Ɲ連絡ƞƤƯいƨƩƖǇすŵ 

Ƃフ 階Ӗ付Ʒ場合ƃ   申Ơ込ǈ期間：9/1ナ木ニ～9/1プナ木ニ 

紙ƴƓ客様Ʒ       エ9/フナ土ニ～9/6ナ火ニǇư休館日  

ĬƝ希望講座Ӹ ĭǰȩンチャǫȸȉ番号ナႇ録済ǈƷ方ニ ĮƓӸ前 į年齢ȷ性К 

İ郵便番号ȷ˰所 ı電話番号 をƝ記入ƷɥŴ返信用ƷƸƕƖƴᝳǓ付けƯ フ 階Ӗ付

ž講座申Ơ込ǈƸƕƖ入ǕſƴƝ投函くƩƞいナ1 講座ƴƭƖ 1 通ニŵ 

 

ᾁᾀ６年ᾀ月～ᾀᾁ月 秋期 

 

グランチャ東雲 健康づくりプログラム 

あて先：〒‣‥‧-•• ․ 東雲 ‣-グランチャ東雲 Tel：•‥-‧‧…-‣․  …- 

当日ȗȭǰȩȠ参加 

当選 

落選 

抽選 

申Ơ込ǈ 

参加講座決定 

ǰȩンチャǫȸȉႆ行ナ当日ႆ行ニ 

— 講座の申し込み方法 — 
入館ႇ録 

ž健康ƮくǓȗȭǰȩȠſƸŴフ ヶஉƝƱƷ運動Ʒ講座ưすŵ普段運動ƞǕǔ方ǋŴ    

ƦうưƳい方ǋŴǑǓ多くƷ皆様ƴƝ参加いƨƩけǔǑう様々Ƴ講座をƝ用意ƠƯ   

ƓǓǇすŵいƖいƖƱƠƨ毎日ƕ送ǕǔǑうŴƥƻ一緒ƴ健康ƮくǓを目指ƠǇƠǐう！ 

エǑǓ多くƷ初ǊƯƷ方ƴƝ参加いƨƩけǔǑうŴ未Ӗ講Ʒ方を優先ƞƤƯいƨƩƖǇすŵ 

エ多くƷ初ǊƯƷ方ƴƝ参加いƨƩけǔǑうŴ未Ӗ講Ʒ方を優先ƞƤƯいƨƩƖǇすŵ 

 

現在Ŵ通院中Ʒ方ŴǇƨƸ重篤Ƴ既往ഭƕあǔ方ƸŴҔ師Ʒ運動許可をいƨƩく場合ƕ 

ƝƟいǇすŵǇƨŴǹǿッȕƕ運動ƴ望ǇƠくƳい体調ƱЙ断Ơƨ場合ŴǯȩǹƷ参加を

控えƯいƨƩく場合ƕƝƟいǇすŵ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
生活機能ƴ重要Ƴž運動ſž養ſž口腔ſをȐȩンǹǑくȈȬȸȋンǰすǔȗȭǰȩȠưすŵ 

日程：‣•‡ ～‣․‡․‥ 毎週曜日 全 ‣․ 回 ‣•：••～‣‣：‥•  

定員：‣‧ 名 場所：‧ 階運動スペース、… 階−⇕∐エーション∑ーム 

いƖいƖアǯア 

いƖいƖ筋ȈȬアǫȇȟȸ 

脳いƖいƖ散歩 

いƖいƖǲȸȠǻンǿȸ 

いƖいƖ食生活 

“˯養Ʒ防ഥȷ改善”Ŵ“健康Ʒ維持ȷ向ɥ”を目指ƠǇすŵ必要Ƴ養を摂ӕすǔƨǊŴ

簡単Ƴ調理や効果的Ƴ食品Ʒ選Ƽ方を学ƼǇすŵǇƨ教室Ʒ中ưƸ簡単ƴ出来ǔ体操ǋ  

行いǇすŵ 

 日程：‣•‡‣․～‣․‡ ‚‣‣‡․‥ はお休み‛ 毎週水曜日 全  回 ‣•：‥•～‣․：••  

定員：‣  名 場所：… 階調理室 

žƴƜƴƜƷƼƷƼȪǺȠ体操ſƷ略称ưすŵいƭǇưǋ笑顔ưƷƼƷƼƱƠƨ生活を送ǔƜƱを目

的ƱƠƯいǇすŵいすƴ座Ƭƨ状態を中心ƴŴ生活ƴ必要Ƴ動作をӕǓ入ǕƨȪǺȠ体操ưすŵ  

日程：‣•‡‣․～‣․‡ ‚‣‣‡․‥ はお休み‛ 毎週水曜日 全  回 ‣‣：‥•～‣․：‥•  

定員：‣• 名 場所：‧ 階運動スペース前 

介護予防クラス 
対象：60 ബ以ɥƷғ内在˰Ŵ在勤Ʒ方 

ᝲ用：無料 

 

対象：6プ ബ以ɥƷғ内在˰Ʒ方 

ᝲ用：無料 

 

２種類ƷǲȸȠ機を使いŴ楽Ơく運動を行いǇすŵǇƨŴ脳を活性化ƞƤǔ脳刺激体操ǋ行

いǇすŵ 

 日程：‣•‡․‣～‣․‡毎週曜日 全   回 ‣․：‥•～‣…：••  

定員：‣‧ 名 場所：… 階−⇕∐エーション∑ーム 

Ǧǩȸǭンǰを通ƠƯŴ転倒予防や認知症予防を行いǇすŵ運動ƴӕǓ組ǉƖƬƔけƱƠƯŴ

体力Ʒ˯ɦƕ気ƴƳƬƯいǔ方Ŵ介護予防ƷӕǓ組ǈを始Ǌƨい方ŴƝ参加をƓ待ƪƠƯ 

ƓǓǇすŵ 

 日程：‣•‡‣ ～‣․‡‧ 毎週月曜日 全  回 ‣•：••～‣‣：‥•  

定員：․• 名 場所：屋外≋⇖∏ンチャ東雲周辺、集合は … 階≌ 

日常生活動作ư必要Ƴ筋力Ʒ強化を目的ƱƠǇすŵ筋力ȞǷンを使用ƠƨȈȬȸȋンǰや 

自宅ưǋ簡単ƴ行えǔ運動を紹介ƠǇすŵƦƷ他Ŵ養や運動ƴƭいƯƷ講義ǋ行いǇすŵ 

 日程：‣•‡‣ ～‣․‡‧ 毎週月曜日 全  回 ‣‧：••～‣ ：‥•  

定員：‣• 名 場所：‧ 階運動スペース 

 

水中ư日常生活ƴ必要Ƴ体力ƮくǓを行いǇすŵ水Ʒ抵抗や浮力を利用ƠƯŴɦ肢筋力Ʒ  

向ɥを目指ƠǇすŵǇƨŴ脳を活性化ƞƤǔ脳刺激体操ǋ行いǇすŵ 

 日程：‣•‡‣‥～‣․‡‚‣‣‡‥ はお休み‛ 毎週木曜日 全  回 ‣…：••～‣‧：‥•  

定員： 名 場所：  階プー∑ 

一般介護予防事業クラス 

いすƴ座Ƭƨ状態ưƷ運動ƕ中心ưすŵ筋力ȈȬȸȋンǰưƸǴȠチュȸȖを使いŴ転倒ƠƳいƨǊ

Ʒ骨盤周ǓƷ筋力を強化ƠǇすŵǇƨ Ŵ脳を活性化ƞƤǔ脳刺激体操ǋ行いǇすŵ 

日程：‣•‡‣‥～‣․‡‚‣‣‡‥ はお休み‛ 毎週木曜日 全  回 ‣‣：‥•～‣․：‥• 

定員：‣• 名 場所：‧ 階運動スペース前 

脳を活性化ƞƤǔ体操ƱǿǪȫƳƲを活用Ơƨ体操ưŴ筋力アッȗƱ脳Ʒ若返Ǔを図ǓǇすŵ 

日程：‣•‡‣～‣․‡  毎週火曜日 全  回 ‣•：••～‣‣：•• 

定員：‣• 名 場所：‧ 階運動スペース前 

立ˮưƷ運動ƕ中心ưすŵ日常生活ư必要Ƴ筋力やȐȩンǹŴ歩行ƷȈȬȸȋンǰを行いǇすŵ 

ǹȝンǸ状ƷȞッȈƷɥを歩ƖŴ不安定Ƴ足場ưƷȐȩンǹȈȬȸȋンǰǋ行いǇすŵ 

 日程：‣•‡‣～‣․‡  毎週火曜日 全  回 ‣‧：••～‣ ：••  

 定員：  名 場所：‧ 階運動スペース前 

ǲȸȠをƠƨǓŴ時ƴƸ問題を解いƨǓȷȷȷƱŴ楽ƠくǲȸȠ感覚ư認知症予防ƴӕǓ組ǈǇすŵ 

日程：‣•‡‣‥～‣․‡‚‣‣‡‥ はお休み‛ 毎週木曜日 全  回 •‥：•‣～•‥： 

定員：‣‧ 名 場所：… 階工作室、… 階調理室 

体力Ȭベȫ ★ 

体力Ȭベȫ ★ 

体力Ȭベȫ ★★ 

体力Ȭベȫ ★★★ 

体力Ȭベȫ ★ 

žǹȩッǯȩインſƱ呼ƹǕǔŴȈȩンȝȪンƱ綱渡Ǔを合わƤƨǑうƳ帯状ƷȩインƷɥưŴ片足立ƪ

や歩行ƷȈȬȸȋンǰを行いǇすŵȩインɥưȐȩンǹをӕǔƜƱưɦ肢筋力Ʒ強化Ŵ姿勢改善ŴǷǧイ

ȗアッȗƷ効果ƕあǓǇすŵ 

日程：‣•‡‣‥～‣․‡≋‣‣‡‥ はお休み 毎週木曜日 全  回 ‣‧：••～‣ ：••  

定員：  名 場所：‧ 階運動スペース前 

“ǳǰȋǵイǺ”ƱいうȗȭǰȩȠưすŵǳǰȋǷョンナ認知ニ＋ǨǯǵǵイǺナ運動ニƔǒƳǔ造語ưすŵ

žȇュアȫǿǹǯſƱ呼ƹǕǔʚ重課題や学習課題をӕǓ入ǕŴ注意ȷ実行機能や記憶力を高ǊǒǕǔ

Ǒう構成ƞǕƯいǇすŵஊ酸素運動Ʊӷ時ƴ様々Ƴ脳を活性化すǔ課題ナ計算すǔŴ会話すǔニƴ 

挑戦ƠǇすŵ 

日程：‣•‡‣ ～‣․‡‧ 毎週月曜日 全  回 ‣‥：••～‣…：••  

定員：․• 名 場所：… 階−⇕∐エーション∑ーム 

転倒予防体操 体力Ȭベȫ ★★ 

健骨ȷ健脳体操  体力Ȭベȫ ★ 

ƴƜƷƼ体操♪ 

脳Ƹƭǒƭ元気ƻǖƹ 

脳いƖいƖ体操 

体力Ȭベȫ ★★ 

体力Ȭベȫ ★ 

体力Ȭベȫ ★★ 

体力Ȭベȫ ★★★★ ȩインȐȩンǹ 

体力Ȭベȫ ★★★ Ȑȩンǹアッȗ体操 

いƖいƖȈȬȸȋンǰＰｌｕｓ 体力Ȭベȫ ★ 


