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「いきいき月見草（百歳体操）へのお誘い」 
 

毎週土曜日公民館にて、「いきいき月見草（百歳体操）」を行っています。こ

の体操は、「おもり」を使用した筋力アップ運動です。この運動は、ゆっくりし

た動きなので初心者でも安心して取り組めます。ぜひフレイル予防に百歳体操

をしてみませんか？申し込みは不要です。まずは見学からでも結構ですので、

お気軽にお越しください。                

 

１ 場所  月見町公民館 

２ 日時  毎週土曜日 １０：００～１１；００ 

      ※他の行事の関係で中止になる場合もあります。 

      ※月末土曜日は、体操後希望者でお茶会を開いています。 

３ 持ち物等  水分、おもり（なくてもかまいません）、動きやすい服装 

４ その他 

  ５月３１日（土）は体操と合わせて体力測定を実施します。こちらもど

なたでも参加できます。体力測定は年１回実施しますので、体操の効果

も実感できます。 

 ※ご不明な点がありましたら、上條（P 組）までお問合せ下さい 
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