
基本の筋トレ・ストレッチを 

マスターして効果ある運動習慣を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

元気一番!!ふちゅう体操 
イメージキャラクター  

ひばピー 

1回 60分 
参加費 

1,000円 

3～4 ヶ月 

全 10回 

これまさ地区 ６５歳以上の府中市民の皆様へ 
 

気軽にできる

体操です♪ 

元気アップ体操教室 
参加者募集！ 

 
元気一番!!ふちゅう体操で 
楽しく有酸素運動を♪ 

 

元気アップ体操の他、介護予防に関する 
プラスのプログラムも行う予定です♪♪ 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ﾌﾘｶﾞﾅ 
 

男 

・ 

女 

生年 

月日 

(年齢) 

大・昭   年   月   日 

（     ）歳 

要介護 

要支援 
認定 

有
・
無 氏名 

 

住所 

府中市 

   
＊ 希望の開始月 会場番号 

第 1 希望 4 月・8 月・12 月  

第 2 希望 4 月・8 月・12 月  

電話番号 （    ） 第 3 希望 4 月・8 月・12 月  

 

受付は終了しました 

 

元気アップ体操教室 年間予定表 ※実施時間は 60 分、実施期間は 3～4 か月 10 回   

会場
番号 会 場 住 所 開始月 曜日 時 間 

１ 
是政文化センター  

２階 大広間 
是政 2-20 

4 月 

（4/21 スタート） 
火 10 時～ 

２ 
是政文化センター  

２階 大広間 
是政 2-20 

4 月 

（4/22 スタート） 
水 10 時～ 

３ 
包括支援センター 

これまさ３階 
是政 2-38-1 

4 月 

（4/16 スタート） 
木 14 時～ 

４ 
是政文化センター  

２階 大広間 
是政 2-20 

８月 

（8/11 スタート） 
火 １０時～ 

５ 
是政文化センター  

２階 大広間 
是政 2-20 

８月 

（8/19 スタート） 
水 １０時～ 

６ 
府中多摩川通り住宅

いこいの広場 

是政 5-19-1 

（4 号棟） 

８月 

（8/20 スタート） 
木 14 時～ 

７ 
是政文化センター  

２階 大広間 
是政 2-20 

12 月 

（12/8 スタート） 
火 10 時～ 

８ 
是政文化センター  

２階 大広間 
是政 2-20 

12 月 

（12/16 スタート） 
水 10 時～ 

９ 
市営第五是政住宅  

公会堂 

是政 5-15 

（3 号棟） 

12 月 

（12/17 スタート） 
木 14 時～ 

                                                                

※日程・会場等変更になる可能性があります。職員へご確認ください。     


