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げんき貯筋倶楽部 
月に 2回、理学療法士の資格を持つ講師の指導のもと、フレイル予防 
を行っています 
運動・栄養の知識・社会参加・オーラルケアなどをバランスよく実施 
することで健康な状態を維持することができます 
この講座では、筋力アップを目指し、筋力トレーニングやストレッチを 
3カ月 1クールで実施しています 
実施日︓毎月第 2・第 4 木曜 午後 1 時～2 時 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

若返りのおあそび (旧講座名︓大人のリトミック) 
今年は「ささえ愛くらぶ」の中で紹介することで、参加のきっかけに 
なってほしいと考えました 
ちょうど子どものリトミックと同じように音楽に合わせて楽しく体を 
動かします 
できる人もできない人も、なんだか楽しくて、みんなでお腹を抱えて 
笑い転げてしまう場面も・・・ 

         ハンドベル・カスタネット・お手玉 
なども使うことで五感が刺激され、みなさんけっこう 
難しいこともやってのけているなと感心させられます 
実施日︓毎月第 1・第 3 火曜 午前 10 時 30 分～12 時 

 
 
 

フレイルとは 
 

加齢により心身が衰え

た状態のこと 

この段階で早く介入して

対策を行えば、元の健常

な状態に戻れる可能性

があります 

げんき貯筋倶楽部・若返りのおあそび 

どなたでもお気軽に 

ご参加ください 
 
お問合せ・お申込み  

ゆうゆう下井草館 

電話・ファックス 03-3396-8882 

東京都武蔵野市中町 1-22-7 コトー三鷹 305 

TEL  0422-90-2516 

E-mail office@wishp.info 

NPO 法人 ウイッシュ・プロジェクト 

ハンドベル 


