
 

 

 

 

 

 

 

日 時：：：：平成２６年３月１日（土） 午前１０時から１２時２０分まで  

場 所：北海道立手稲養護学校（手稲区稲穂３条７丁目 国道５号線沿い） 

      駐車場有り（学校の正面駐車場等を使用できます） 

参加料：無料無料無料無料（事前の申し込み事前の申し込み事前の申し込み事前の申し込み不要。不要。不要。不要。当日、直接会場にお越し下さい） 

服 装：：：：動きやすく体操のしやすい服装で    

持ち物：：：：飲み物・上靴（外靴は袋などに入れ体育館に持参していただきます）    

参加賞：：：：参加者全員にタオルや健康グッズをプレゼント♪ 

内 容：当日は会場を半分に区切り「簡単コアトレ」と「体力・骨密度測定」を 

同時開催します。（詳細は下記を参照） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．運動メニュー 
 
 
① 簡単脳トレ～ （10：15～10：40） 

よくある物忘れ。 

これを予防する脳トレ体操です。 

いつもの簡単な動きを組み合わせながら 

椅子に座って行います。 
 
② 簡単コアトレ～ （10：40～11：20） 

いつでもどこでも一人でも。 

椅子に座ってでもできる体調改善運動です。 

体調改善運動とは鍛えることより整えることを 

目的とした心地よい体を目指す運動です。 
 
③ ゆったり呼吸とゆるヨガ～（11：20～11：40） 

ゆっくりとした呼吸とヨガ的なストレッチを 

しましょう。瞑想で心を整えます。 
   

〔講師〕 宮本 留美子氏（健康運動指導士） 

田頭 絵美氏（ﾌｨｯﾄﾈｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ） 

畠  信子氏（ヨガ講師） 

 

1. 体力測定(10：15～12：10) 
 

リハビリスタッフ（理学療法士や作業療法士）が 

６項目であなたの体力を測定し結果をグラフにします。 
 

        ・下肢筋力の持久力・その場でのバランス機能・下肢筋力の持久力・その場でのバランス機能・下肢筋力の持久力・その場でのバランス機能・下肢筋力の持久力・その場でのバランス機能    

        ・握力・握力・握力・握力                        ・重心・重心・重心・重心移動した際のバランス機能移動した際のバランス機能移動した際のバランス機能移動した際のバランス機能    

        ・反射神経・反射神経・反射神経・反射神経                ・歩行能力・歩行能力・歩行能力・歩行能力    
    

        

２．骨密度測定(10:15～12:10) 
骨 の 中 に あ る カ ル シ ウ ム な ど の ミ ネ ラ ル 成 分 の
量 を 計 測 す る も の で す 。 測 定 器 に 足 を 入 れ て  
数 十 秒 で 結 果 が 出 ま す 。  
こ の 機 会 に あ な た の 骨 密 度 年 齢 を チ ェ ッ ク し ま
し ょ う ！  

〔スタッフ〕 

イムス札幌内科リハビリテーション病院 

看護師及びリハビリスタッフなど １０名程度 

〔その他〕 
測定は誰でも簡単・無理なく行えます！ 
専門スタッフからアドバイスももらえます。 
体力測定にかかる所要時間は約１５分、骨密度測定は 
約５分です（説明時間含む）。 

 
 

 

 

 

 

 

イベント１及び２のどちらにも自由にご参加いただけます。開始時間を確認の上、計画的に体験してください。 

主主主主 催催催催 稲穂金山活性化推進委員会稲穂金山活性化推進委員会稲穂金山活性化推進委員会稲穂金山活性化推進委員会 
共  催 稲穂金山連合町内会連絡協議会・稲穂金山地区健康づくり会・稲穂金山地区福祉のまち推進センター 

協 力 イムス札幌内科リハビリテーション病院（運営協力）・日立アロカメディカル㈱（骨密度計の無償貸与） 

お問い合せ 稲穂金山まちづくりセンター ☎６８４－４０２０                                    

 


