
教　室

12回コース 6回コース

女性のための
5 歳 若 返り
教　　室

骨盤はつらつ
レディース
教　　室

男性のための
体 力 U P
教　　室

い き い き
ノルディック
教　　室

や ま び こ
よ く ば り
教　　室

バリバリ体幹
トレーニング
教　　室

スタスタ健脚
トレーニング
教　　室

筋 力 1 5 ％
アップ 教 室

か ら だ
し な や か
体 操 教 室

あ さ が お
美 ボ デ ィ
教　　室

湯ったリハ
教　　室

ここちヨガ
教　　室

気軽に運動
リフレッシュ
教　　室

あ さ が お
コンディショニング
教　　室

ほ ぐ し て
エクササイズ
教　　室

脳　　若
トレーニング
教　　室

運　動
レベル ★★★ ★★★ ★★★ ★★★ ★★★ ★★★ ★★★ ★★★ ★★ ★★ ★ ★ ★★ ★ ★ ★

こんな
方に
おすすめ

カーブ スの
専門コーチに
よる指導を
受けてみたい

骨盤を整えて
姿 勢を改 善
したい

ノルディックと
マシントレーニ
ングで体力を
つけたい

ノルディックで
たくさん歩いて
心肺持久力を
向上させたい

マシントレー
ニングや運動
で筋肉をつけ
たい

体幹を鍛えて
姿勢や歩行の
安定性をアップ
したい

脚腰をしっかり
鍛えて歩行を
スムーズにした
い

自分に合った
強度の運動を
理学療法士か
ら学びたい

硬くなった身
体をしなやか
にほぐしたい

ヨガやピラテ
ィスで気持ち
よくトレーニン
グしたい

関節や筋肉の
負担が少ない
水中運動を
したい

ヨガで心も身
体もリラックス
したい

運動初心者
でも気 軽に
運動を始めて
みたい

負荷を弱めて
全身をほぐし
ながらゆっく
り運動したい

リフレッシュし
ながら柔軟性
と筋力をアップ
したい

物忘れ予防に
楽しく脳トレや
運動をしたい

担　当
事業所 カーブスおかや や ま び こ

スケートの森
や ま び こ
スケートの森

や ま び こ
スケートの森

や ま び こ
スケートの森

メディカル
フィットネス
あ さ が お

メディカル
フィットネス
あ さ が お

湯 け む り 湯 け む り
メディカル
フィットネス
あ さ が お

や ま び こ
スケートの森

リ ハ ビ リ
デイサービス
w a g a y a

メ デ ィ カ ル
フィットネス
あ さ が お

メ デ ィ カ ル
フィットネス
あ さ が お

ひかりサロン
w a g a y a

第 2 グレイス
フル岡谷

内　容

▶12種類の
マシントレー
ニング
▶自 宅 でも
できる簡 単
筋トレ
▶ストレッチ

▶骨盤体操
▶マシントレー
ニング
▶有酸素運動
▶マットピラ
ティス

▶ノルディック
ウォーキング
▶マシントレー
ニング
▶有酸素運動
▶自宅でできる
運動の習得

▶ノルディック
ウォーキング
▶歩行姿勢の
改善
▶心肺持久力
の向上

▶マシントレー
ニング
▶有酸素運動
▶自宅ででき
る運動の習得
▶セルフケアで
障害予防

▶体幹トレー
ニング
▶マシントレー
ニング
▶ヨガ：2回
(体幹を意識) 
▶自重トレー
ニング

▶立位バランス
トレーニング
▶ウォーキング
(会場から出早公園)
▶マシントレー
ニング
▶リズム運動

※身体機能に
より強度調整
▶お もりを
使用した運動
▶ゴムチューブ
を使用した運動
▶ストレッチ

▶ストレッチ
ポールを使用
した運動
▶マットを使用
した運動
▶ストレッチ

▶ヨガ、ピラ
ティス：各3回
▶体幹トレー
ニング
▶足痩せトレー
ニング

▶水の浮力や
抵抗を利用し
た水中運動
▶百歳体操で
体力アップ
▶セルフケアで
障害予防

▶ここちヨガ
▶バンドエク
ササイズ
▶自宅で簡単
にできるセル
フケア

▶自重トレー
ニング
▶マシントレー
ニング

▶ヨガ（低強
度）、筋膜リリ
ース、セラバ
ンドトレーニ
ング：各1回
▶自重トレー
ニング

▶ノルディック
ポール体操
▶簡単リラッ
クスヨガ
▶自宅でできる
歩行に効果的な
健康増進体操

▶タブレットを
使ったゲーム
▶身体と頭を
使った体操
▶自宅でも楽
しくできる運
動＆ストレッチ

会　場
カーブスおかや
（イルフプラザ
館内2階）

やまびこ
スケートの森

やまびこ
スケートの森

やまびこ
スケートの森

やまびこ
スケートの森

諏訪湖畔病院
（メディカル
フィットネス
あさがお）

諏訪湖畔病院
（メディカル
フィットネス
あさがお）

湯けむり
（旧ヘルシーパル）

湯けむり
（旧ヘルシーパル）

諏訪湖畔病院
（メディカル
フィットネス
あさがお）

諏訪湖ハイツ
（温泉リハビリ

施設）

リハビリ
デイサービス
wagaya

（マツモトキヨ
シ若宮店横）

諏訪湖畔病院
（メディカル
フィットネス
あさがお）

諏訪湖畔病院
（メディカル
フィットネス
あさがお）

ひかりサロン
wagaya

（イルフプラザ
館内2階）

諏訪湖ハイツ
（工作室）

時　間
曜　日

13：15～
14：45
毎週月曜日

14：00～
16：00
毎週月曜日

14：00～
16：00
毎週月曜日

10：00～
12：00
毎週火曜日

  9：30～
11：30
毎週月曜日

13：30～
15：30
毎週水曜日

13：30～
15：30
毎週木曜日

13：15～
15：15
毎週火曜日

13：15～
15：15
毎週金曜日

10：00～
12：00
毎週木曜日

  9：30～
11：30
毎週土曜日

14：00～
16：00
毎週水曜日

13：30～
15：30
毎週火曜日

13：30～
15：30
毎週火曜日

10：00～
12：00
毎週火曜日

13：00～
15：00
毎週火曜日

定　員 20 名 16名 16名 20名 16名 16名 16名 12名 12名 16名 12名 12名 16名 14名 12名 10名

送　迎 なし 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 公会所⇔会場 自宅⇔会場 自宅⇔会場 公会所⇔会場 自宅⇔会場 自宅⇔会場 なし

実施日

　9月教室
  9月25日～
12月18日

　9月教室
  9月  4日～
11月20日

　6月教室
  6月  5日～
  8月28日

　6月教室
  6月  6日～
  8月29日

　6月教室
  6月  5日～
  8月28日

　6月教室
  6月14日～
  9月  6日

　6月教室
  6月  1日～
  8月17日

　6月教室
  6月20日～
  9月12日

　6月教室
  6月23日～
  9月15日

　6月教室
  6月15日～
  8月31日

　6月教室
  6月10日～
  9月  2日

　6月教室
  6月  7日～
  8月30日

　6月教室
  6月  6日～
  7月11日

　7月教室
  7月25日～
  9月  5日

　6月教室
  6月20日～
  8月  1日

　7月教室
  7月  4日～
  8月  8日

　9月教室
  9月  5日～
11月21日

　9月教室
  9月  4日～
11月20日

  10月教室
10月  4日～
12月20日

　9月教室
  9月14日～
12月  7日

　9月教室
  9月26日～
12月12日

　9月教室
  9月29日～
12月22日

　9月教室
  9月21日～
12月14日

　9月教室
  9月23日～
12月  9日

　9月教室
  9月20日～
12月  6日

  10月教室
10月  3日～
11月  7日

  11月教室
11月21日～
12月26日

　8月教室
  8月22日～
10月  3日

  10月教室
10月10日～
11月14日

  12月教室
12月11日～
  3月12日

  12月教室
12月20日～
  3月14日

  10月教室
10月24日～
12月  5日

令和５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

女性限定 女性限定 女性限定新規 新規男性限定

教室一覧表



秀成さん

令和 5年度の

教室からは、

平成会に所属

する理学療法

士が専門的な

視点から一人ひとりに

合った運動を提案

していきます。

今までの楽しく和気あいあいとした雰囲

気は残しつつ、新しい運動も取り入れな

がら皆様の健康をサポートし、地域の方

が健康でいられるよう取り組んでいきた

いと思います。たくさんの方とお会いでき

るのを楽しみにしております。


