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募
集
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寝
た
き
り
の
原
因
と
予
防

　

寝
た
き
り
に
な
っ
た
原
因
と
し
て
加
齢
に

よ
る
衰
弱
、
転
倒
・
骨
折
、
関
節
疾
患
な

ど
生
活
機
能
の
低
下
に
よ
る
も
の
が
多
く
み

ら
れ
ま
す
。
そ
の
中
で
も
転
倒
・
骨
折
の
原

因
の
多
く
は
、
加
齢
に
よ
る
筋
力
低
下
が
理

由
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
転
倒
・
骨
折
に

よ
る
寝
た
き
り

を
予
防
す
る
た

め
に
は
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
い
、
筋
肉
量

を
増
や
す
こ
と

が
重
要
で
す
。

運
動
に
自
信
が
な
い
け
れ
ど
…

　

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
で
は
一
人
一
人
の
体

力
に
合
わ
せ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し

ま
す
。
ま
た
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
実
践
で
き
る

よ
う
、
指
導
者
が
一
人
ず
つ
丁
寧
に
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
ま
す
の
で
、
安
心
し
て
参
加
し
て

い
た
だ
け
ま
す
。
た
だ
し
、
け
が
を
防
ぐ
た

め
、
き
ち
ん
と
し
た
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク

（
医
学
的
検
査
）
が
必
要
で
す
。

受

講

生

の

感

想

・�

正
座
が
出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
。

・�

腰
痛
が
改
善
し
た
。

・
皆
さ
ん
と
お
し
ゃ
べ
り
で
き
て
楽
し
い
。

・
長
時
間
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。

6
期
生
を
募
集
し
ま
す

対
象
者　

65
歳
以
上
（
平
成
21
年
4
月
1

日
現
在
）
で
3
年
間
継
続
で
き
る
人

�（
受
付
後
、
医
師
お
よ
び
医
療
機
関
に
よ
る

判
定
を
受
け
て
い
た
だ
き
ま
す
）

場
所　

1
、2
年
目
ま
で
は
可
児
川
苑
（
坂

戸
）、
3
年
目
以
降
は
公
民
館
で
実
施

コ
ー
ス
お
よ
び
説
明
会

定
員　

各
コ
ー
ス
15
人
（
抽
選
）

�

※
コ
ー
ス
は
市
で
調
整
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
の
で
、ご
了
承
く
だ
さ
い
。

受
講
料　

毎
月
1
7
5
0
円
（
初
回
に
歩

数
計
代
金
と
し
て
別
に
5
5
0
0
円
が

必
要
で
す
）

申
込
締
切　

5
月
22
日
（
金
）

申
込
・
問
合
先　

い
き
い
き
長
寿
課

コース
実施時間

（2時間程度）
説明会・抽選会の日時

（場所：可児川苑集会室）

①火曜日
午前 午前9時30分〜

6月2日（火）
午前9時30分〜

②火曜日
午後 午後1時30分〜

③木曜日
午前 午前9時30分〜

6月4日（木）
午前9時30分〜

④木曜日
午後 午後1時30分〜

医師による運動可否判定
教室申込後、医師による運動の可否
を判定します。

体力テストによる評価と個別運動プ
ログラムの提供
定期的に体力テストを行い、一人一
人の体力に合わせた個別の運動プロ
グラムを作成します。

運動プログラムの実施
個別運動プログラムに基づき、家庭
では「ウォーキング」や「らくらく
筋トレ」を実践し、施設では週１回
「自転車エルゴメーターを利用した
トレーニング」や「らくらく筋トレ」
を行います。また、実践した運動プ
ログラムはデータとして保存し、結
果票を作成します。

ヘルスアップ教室の流れ


