
 

 

  

      

筋肉と友達になろう~筋力 UP や柔軟性の大切さを知ろう！ 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筋肉はすぐに育つものではありません。 

でも、少しずつでも続けていけば体はちゃんと応えてくれます。 

「筋肉を育てるとはこういう事なのだ」と感じられるお話と実技体験です。 

これからの元気のために 一緒に始めてみませんか？ 
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◆日時：10月 24日（金）午後１：30～３：00（開場 午後１時 15分） 

◆場所：女性総合センター1階 健康サロン  

◆講師：角田文子さん（介護予防運動指導員） 

◆内容：前半は筋肉についてのお話 後半は実技体験 

◆持ち物等：飲み物、上履き、フェイスタオル、動きやすい服装 

◆定員：25名（申込順） 

◆対象：医師から運動を制限されていない方、どなたでも 

◆注意：前日または当日、発熱の方は来場をお控え下さい 

◆質問について：講座内容に関してのみ 短時間ですが質問を受けます 

◆参加費：無料 

◆申込・問い合わせ：9月 25日（木）から立川市男女平等推進課（☎042-528-6801） 

または電子申請で 

 

 

主 催 ： 立川市男女平等推進課  企画・運営：立川介護「しゃべり場」 

「つまずきそうになる」「ペットボトルのフタが開か

ない」「買い物の荷物を持って帰るのがつらい」 

そんな小さな変化を感じていませんか？ 

この講座では、まず血流を良くして体を動かしやす

くしてから、無理のない筋トレを体験していきます。 

ラクに身体を動かせるコツも紹介します。 

 

 

 

 

 

 

する お話と体験講座です。 

 

 

 

 

角田文子先生の講座 

 

令和７年度アイム市民企画活動事業 




