
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

            

 

運動 

強度 
教室 教室のおすすめポイント 定員 

時間 

曜日 

教室日程 
担当 

事業所 
会場 送迎 開始  

時期 
実施期間 

 

 

 

 

 

★ 

★★ 

や ま び こ 

よ く ば り教室 

‣マシントレーニング中心のメニュー 

‣有酸素運動 

‣自宅でできる運動 

‣動かしやすい身体づくり 

若干名 
9：30～11：30 

毎週月曜日 
8 月 

8 月 18 日～11 月 17 日 

※9/15、10/13 はお休み

です 

やまびこの森 
や ま び こ 

スケートの森 
なし 

男性のための 

体力 U P教室 

‣ノルディックウォーキング 

‣マシンを利用した筋力トレーニング 

‣有酸素運動 

‣自宅でできる筋力トレーニング 

‣腰痛・肩こり予防や改善ストレッチ体操 

若干名 
14：00～16：00 

毎週月曜日 
8 月 

8 月 18 日～11 月 17 日 

※9/15、10/13 はお休み

です 

やまびこの森 
や ま び こ 

スケートの森 
なし 

いきいき 

ノルディック教室 

‣ノルディックポール（無料貸し出し） 

を利用して正しい歩き方を学ぶ 

‣おでかけウォーキング 

‣アップダウンの道を３～６ｋｍ歩きます 

若干名 
10：00～12：00 

毎週火曜日 
９月 ９月２日～１１月１８日 やまびこの森 

や ま び こ 

スケートの森 
なし 

運動 

強度 
教室 教室のおすすめポイント 定員 

時間 

曜日 

教室日程 
担当 

事業所 
会場 送迎 開始 

時期 
実施期間 

★★ 

すこやか青春 

トレーニング塾 

‣座学による健康知識向上 

‣マシンを使ったトレーニング 

‣日常でできる運動 

‣ボールやチューブを使った運動 

若干名 
10：00～12：00 

毎週水曜日 
９月 ９月３日～10 月８日 シンコースポーツ 

岡 谷 市 民 

総合体育館 

 

なし 

身体ぽかぽか 

エンジョイ体操

＆ウォーキング 

・冬でも暖かいイルフプラザ館内で自分の 

ペースで楽しくウォーキング 

・簡単リラックスヨガ 

・座ってできるノルディックポール体操 

若干名 
14：00～16：00 

隔週火曜日 
1 月 

令和 8 年 

1 月６日・1 月 20 日 

2 月３日・2 月 17 日 

3 月３日・3 月 17 日 

ひかりサロン 

ｗａｇａｙａ 

(イルフプラザ

館内２階) 

ひかりサロン 

ｗａｇａｙａ 

(イルフプラ

ザ館内２階) 

自宅 

↓↑ 

会場 

令和７年度 岡谷市通所型介護予防事業 

ねこまぬ先のぴんぴんキラリ☆教室 再募集教室一覧表 
参加料無料！  

・12回コースと 6回コースがあります。           ・運動強度は、★★：高強度、★★：中等度強度、★：低強度です。 

・運動以外にも、栄養や口腔、認知症予防等の講義もあります。 ・送迎方法は「送迎」欄をご覧ください。 

≪12 回コースの教室≫ 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

★ 

ノルディックポールを使ったストレッチ 

ノルディックウォーキング 

 

やまびこの森（トレーニングセンター） 

所在地：岡谷市内山 4769-14  

連絡先：24-5210 

 
やまびこ所属の専門スタッフが、皆さんの健康寿命延伸

のお手伝いをさせていただきます。様々な教室があります

のでご不明な点等お気軽にご相談下さい。 

ひかりサロン wagaya 

所在地：岡谷市中央町 1-11-1 イルフプラザ 2階  

連絡先：24-0837 

 

ほぐしてエクササイズ教室では年齢問わず誰でも簡単に楽しみながらできる運動で

す！身体ぽかぽかエンジョイ体操＆ウォーキングでは、体操＋イルフプラザの暖かい

館内で楽しく自由にウォーキング♪皆様のご参加を心よりお待ちしております。 

 

シンコースポーツ株式会社 

所在地：岡谷市南宮 3-2-1岡谷市民総合体育館 

連絡先：22-8800 

 

 

座学なども取り入れながら基礎知識を身に着けて「健康」への意識を高めつつ、マ

シントレーニングによる筋力 UP や、姿勢づくり、歩行練習など日常でもできる運

動などを一緒に行い、体力維持や向上を狙います。楽しみながらご参加いただける講

座になっております。運動習慣を身に着けるきっかけ作りに最適です。お気軽にご参

加ください☆ 

〈申し込み方法〉 

介護福祉課へ電話 先着順(定員になり次第締め切り) 

※教室参加が決まった方には、事業所から教室の参加案内のお電話が行きます。 

(市役所からお電話がいくことはありません) 

 

≪6 回コースの教室≫ 

男性限定 

 

〈募集期間〉 

７月２２日（火曜日）８時半～ 

８月８日（金曜日）１５時まで 

〈問い合わせ先〉 

岡谷市役所介護福祉課 

介護予防担当 

TEL２３－４８１１ 

（内線 1286・1273） 

男性限定 


