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淀川区
　百歳体操
ＭＡＰ

いきいき百歳体操をすると、筋量増加！
バランス力向上！
動かしやすい身体になります!!
年齢に関係なく、運動をすると筋力が高まります
さぁ あなたも参加しませんか!

❼ 新北野地域　いきいき百歳体操

（金）13：00

（金）14：00

（金）13:30

(水）①10：30　②13:30

(土）13:30

（月） 10：30

（水）①9：50　②10：40

（火）13：00

（金）①9：30　②10：30

第1・4(木)　第2・3(水)10：30

（土）10：00

（火）①13：３0　②14：30

神　津

三津屋

木川南

田　川

新　高

新北野

南第４町会在住

今之町・北今町会 在住

加島地域在住

加島西町会在住

南第2町会在住

神津地域在住

淀川区在住

 

三津屋地域在住

木川南地域在住

田川地域在住

新高地域在住

地域 実施日 活動場所 参加条件

（火）10：00

（木）10：00　

（金）①13：30　②14：30

（木）10：00

（月）10：30

（水）13：30

(金)10:00

（木）10：30

（火）14：00

（金）10：00

 (火）①10：00　②10：45

三　国

野　中

木　川

宮　原

塚本

東三国

西中島

新東三国

区内全域

地域 実施日

北中島

加島

9月は高齢者福祉月間です

あなたのお住まいで参加できる場所はどこですか？ いずれの会場も実施日に見学をしていただき、参加申込についておたずねください。

身体も頭もリフレッシュ！
色とりどりの手作りのおもりカバーを腕に
つけ、今日も元気にストレッチ！「調子はど
う？」「自分のペースでね！」などと参加者
同士で声を掛け合いながら、楽しげに取り
組んでいました。百歳体操と一緒に間違
い探しなどの
脳トレも実施
し、身体も頭
もしっかりと
ほぐします。
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 加島南第４住宅集会所

 加島・三津屋地区文化センター

 リュミエール加島

 加島西振興町会会館

 加島南第2住宅集会所

 神津会館

 新北野第２コーポ集会所

 新北野コーポ集会所

 三津屋会館

 木川南社会福祉会館

 田川小学校　

 新高社会福祉会館

集会所に来ることが出来る
ほかの参加者と仲良くできる

特集 ̶ 2

保健福祉課（健康相談）
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❷ 加島地域　いきいき百歳体操
みんな笑顔でリラックス！
テレビから流れる体操の映像を見ながらみ
んなで明るくイチ・ニ・サン・シ♪♪約30分間
身体を動かした後はしっかりと水分補給し
て今日の体操はおしまい。みんな笑顔で身
体も気持ちもリラックス！「足が楽になった」
「運動能力が落
ちない」などの
お話が聞けま
した。

日ごろ色々な体操をやっているので
すが、ここに来ると新しい体操が覚え
られて勉強にもなりますね。おかげさ
まで90歳になっても杖いらずです！

益田節子さん
ますだ さだ こ

体操を始めて、つまづく回
数がぐっと減りました。百
歳体操は椅子さえあれば
テレビを見ながらでもで
きるのでおススメですよ！

大野房子さん
おおの ふさ こ

北野喜代子さん
きた の き よ こ

つえ


