
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回数 内容 所要時間 

１回目 ・血圧測定・アンケート 

・体力測定（握力・５回立ち上がり） 

・保健師の講話 

・いきいき百歳体操 約１時間半 

２回目 ・保健師の講話 

・いきいき百歳体操 

３回目 ・保健師の講話 

・いきいき百歳体操（おもりを体験しよう） 

約１時間 ４回目 ・保健師の講話 

・いきいき百歳体操 

・次回フォロー講座の案内 

 

 

 

なかまと伸ばそう！健康寿命 

・３か月以上、週１回以上の活動が行える５人以上のグループ 

 （半数以上が 65歳以上であること） 

・会場とイスが用意できること 

・活動支援講座終了までに、DVDを映す環境が用意できること 

活動支援講座の内容 

週１回、連続４回、専門職が、しっかりと支援します！ 

申込・開催条件 

活動支援講座終了後は、活動継続３か月後・６か月後・１年後に定期訪問し、

フォロー講座を実施します。 

≪フォロー講座内容≫ 

・講座内容：血圧測定・体力測定、アンケート実施、体操指導 

・所要時間：１時間半 
 
活動継続２年目以降は、フォロー講座は年１回・希望制となります。 

地域包括支援センターはグループ訪問として年１回以上訪問します。 

いきいき百歳体操活動支援について 

問い合わせ先 吹田市高齢福祉室支援グループ 介護予防担当 

    電話：０６－６１７０－５８６０（直通）    


