
 

 
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 

「 

元
気
で 

い
き
い
き
と
過
ご
せ
る
羽
根 
城
南
学
区
！
」 

を
地
域
の
皆
さ
ん
と 

 

緒
に
つ
く
っ
て
い
き
た
い
と
考
え
て 

い
ま
す
。 

仲
間
と 

例
え
ば
、
こ
ん
な
時
… 

※岡崎ごまんぞく体操 

とは… 

 岡崎市が推奨する、おも

りを使った 6 種類の運動

(腕を前に上げる･腕を横

に上げる･椅子からの立上

り･膝を伸ばす･脚の後ろ

上げ･脚の横上げ)の筋力

体操です。具体的な内容

は、岡崎市長寿課(☎23-

6836)または、スクエアガ

ーデン地域包括支援セン

ターまでお問い合わせく

ださい。 

１ 

 

も
し
も
し
包
括
さ
ん
？ 

仲
間
で
集
ま
っ
て
、
運
動

を
し
た
い
と
思
っ
た
ん
で

す
が
、
直
ぐ
に
始
め
れ
る

い
い
運
動
が
あ
り
ま
す

か
？ 

※ 

 

ご
連
絡
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

「
岡
崎
ご
ま
ん
ぞ
く
体
操
」 

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

仲
間
が
５
人
以
上
集
ま
り
、 

場
所
が
あ
れ
ば
始
め
ら
れ
ま 

す
よ
！ 

包括職員 ２ 

３ 

地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に 

チ
ラ
シ
作
り
や
、
場
所
探
し
等 

始
め
る
準
備
の
お
手
伝
い
も
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

市
役
所
に
提
出
す
る 

｢

岡
崎
ご
ま
ん
ぞ
く
体
操｣

の

申
請
手
続
き
の
相
談
や 

「岡崎ごまんぞく体操編」 

「 

何
か
は
じ
め
た
い
！
」
と
思
い
立
っ
た
と
き
… 
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、

・ 

・ 


