
募集しています！

高齢者・認知症の方への、ちょこっとボランティアをしてくださる方を募集しております︕
ちょこっとってどんなことかな︖私でもできるかな︖などなど。
是非お気軽にお問合せください︕

弁護士を名乗る人物から、「未払いの訴訟があり、すぐに対応しない
と財産が差し押さえられる」との電話があった。怪しいと思い、電
話の相手に法律について質問をしたところ、相手が流暢に答えられ
たので信頼した。その場で罰金を支払ったが、後日調べたところ、
訴訟自体が存在していなかった。

電話で「健康食品の無料サンプルをお送ります」と言われ、住
所を教えた。
後日、同じ業者から電話があり、専門用語を駆使した商品説明
をされたので、「はいはい」と返事をしていると、いつの間に
か定期購入の契約を結んでしまっていた。
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さぁ、歩こう！
外に出かけよう！

歩く前に簡単にできる準備体操のご紹介です。

体操は、からだの動きが良くなりケガの予防になります。お勧めです！

歩くことで健康を維持しましょう。歩く速さは、うっすらと汗ばみ、息がはずむ程度が最適です。

秋だ!!

老い
も

若き
も しよう！
運動 訪問看護ステーション

ひばりサテライト小宮

理学療法士の中村さん
に、伺いました。

とこてく
高齢者あんしん相談センター石川

八王子市から
委託を受けた

65歳以上の方向けの
総合相談窓口です！
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詳細は長堀まで
お問合せください！

TEL:042-631-0071
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◆サークル・タンポポ　★★★
日時：毎週水曜日　10：00～11：30
費用：月１５００円
スクエアステップ体操。体操＆脳トレ

◆ねむの木　★
日時：第２・４火曜日　10：00～11：00
費用：年２回１０００円
椅子を使った体操

◆シニア体操クラブ　★
日時：毎週木曜日　10：00～11：00
費用：１回３００円
床に座ってストレッチ。ピンピンコロリ体操。

◆やよい会（自彊術）　★★
日時：第1・２・４水曜日 10：00～11：30
費用：年会費３０００円・１回５００円
床に座って行います。椅子使用可。

◆パープル（自彊術）　★★
日時：毎週金曜日　13：30～15：00
費用：年会費３０００円・月２５００円
床に座って行います。椅子使用可。

石川市民センター

◆T・Cいちご ★
日時：月２回木曜日　14：00～15：00
費用：無料
椅子を使った体操。

◆おたすけあいたいSOFT　★★
日時：毎週金曜日　10：00～10：45
費用：無料
スローオンラインフィットネス。椅子使用。

都営高倉団地集会所

◆らくらく体操　★
日時：第１・３金曜日　10：00～11：00
費用：１回５００円
椅子に座って行います。

◆金曜会　★
日時：第２・４金曜日　10：00～11：00
費用：１回５００円
椅子に座って行います。

石川事務所　２階　はちまるサポート石川交流スペース　

◆青空体操　★★
日時：毎月第２木曜日　10：00～11：30
費用：無料
屋外で理学療法士による椅子を使った体操。
体操後は園内をパークレンジャーと散策。

小宮公園

◆げんきクラブ大谷　R７年１月～開始！
日時：毎月第２水曜日　10：00～11：00
費用：無料
椅子を使った体操。

前大谷会館

◆優遊クラブ　★
日時：第２・４月曜日　13：30～14：30
費用：３カ月１０００円
椅子を使った体操。 

高倉町稲荷神社社務所

◆パークヒル体操（自彊術） ★★
日時：毎週火曜日　10：00～11：30
費用：年会費３０００円・１回５００円
床に座って体操。椅子使用可。

パークヒル宇津木台店第２団地集会所

◆小宮なごみ会　★
日時：毎週水曜日　10：00～11：00
費用：１回２００円
床に座ってストレッチ、ピンピンコロリ体操。

小宮会館

秋からはじめよう！ 
中高年の方向けの、地域の体操教室をご紹介します。

★の数が難易度です。

星の数が多いほど、難易度が高めの教室です。

運動の秋！一緒に初めてみませんか？


