
 

 

 

 

 

 

                             松江市役所 介護保険課  

外出機会が減って、運動不足になっていませんか？ 

からだ元気塾の健康運動指導士が自宅で手軽にできる運

動をご紹介！テレビを観ながら、からだを動かしましょう。 

放映日  毎週 月～金曜日  

９時～９時３５分 

放送局  マーブル放送 

１２チャンネル 

 

 

 

 

 

「からだ元気塾」も 
おすすめです！ 
外出や交流は、介護予
防につながります。 

からだ元気塾 
週１回公民館等で実施している送迎付きの運動教室です。 

【対象者】65歳以上の人で、体力低下などの不安がある方 

集団指導の運動教室に参加が可能な方 

※要介護１以上の方は、ご参加いただけません。 

【参加費】１回 ５００円  【時 間】１時間程度 

【内 容】ストレッチ・筋力アップのための体操等 

【会 場】公民館、集会所、介護事業所等 

【申込み】介護保険課 介護予防係 ５５－５５６８ 

 

 

おすすめ！自宅で気軽にテレビ運動 

おうち元気塾 

 


