
 

 

① とっとり方式 

認知症予防プログラム体操（50分） 

 

  

 

 

 

ゆったりとした体操です。 

初心者の方も、無理なく継続できる運動です！ 

脳トレ＋運動で、認知症予防にも取り組めます！ 

対象 ：大山町在住  

65歳以上の方 

 

料金 ：200円／1回 

（申し込み不要） 

 

日時 ：毎週水曜日 

15：00～16：00 

（12／30～1／3除く） 

 

場所 ：保健福祉センター 

だいせん内  

 

内容 ：①とっとり方式 

認知症予防 

プログラム体操 

    ②セラバンド体操 

    ③体力測定（希望者） 

 

持ち物：動きやすい服装、 

上履き、タオル、 

飲み物、マスク、利用料 

②セラバンド体操（10分） 

 

 

 

 

 

ゴムチューブを使う体操です。 

チューブを使用することで、関節を痛めず、 

無理なく筋力強化を図れます！ 

③体力測定（希望者） 

 概ね 3か月に 1回体力測定を実施。 

 体操効果が数字で実感できます！ 
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