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老寿やすらぎ病院講演会

●当日は体を動かしやすい服装でおいでください。多目的室は土足厳禁のため室内履きもお持ちください。
　（かかとのない靴（サンダル等）の場合は、安全上の理由で靴下の状態で運動していただく場合があります）

●来場者さまの体調・健康状態によっては、実技講習はせず見学のみになる場合もあります。
●医師から運動を止められている方は見学のみの参加になります。

ロコモ（ロコモティブシンドローム）
とは、筋肉・骨・関節などが衰えて、
立つ・座る・歩くといった日常動
作が困難になる状態のことをいい
ます。ロコモが進行すると、介護の
必要になるリスクが高くなりま
す。ロコモを予防するためには日
ごろから体を動かすことが大切。
講演ではそんなロコモのお話しと
予防のための運動をご紹介したい
と思います。歩くことに不安を感
じている方は、ぜひご参加くださ
い。お申込みお待ちしております。

※講演で実施する運動はあくまでロコモを予防するための運動となります。

ロコモって何？ロコモって何？
～ロコモティブシンドロームを予防して～～ロコモティブシンドロームを予防して～

移動機能
の低下

自立度の
低下

転倒の
危険

介護リスク
の発生

■ロコモについて
■ロコトレ実技講習
■ロコモ度テスト

ロコモ（ロコモティブシンドローム）とは？わかりやすく簡単に解説します。

ロコモを予防するための運動、ロコトレをみんなでやってみましょう。

あなたのロコモ度はどれぐらい？あなたのロコモ状態をチェックしましょう。
（椅子の上で立ったり座ったり、歩幅を測定したりと簡単な運動をしていただきます）

～ 講 演 内 容 ～

参加費
無料

来場者
プレゼントあり
（アンケート回答者）

2025年 6 月 27 日（金） 13:00～14:30
老寿やすらぎ千代田公民館 多目的室

15 名（先着順）

日 時

場 所

定 員
（河内長野市木戸西町 1-2-9  南海高野線千代田駅徒歩 3 分）

受付開始は
12:30より

☎0721-55-1125

申込は老寿やすらぎ千代田公民館にて受け付けています。
電話・FAX（裏面参照）・QRコードよりお申し込みください。申込方法

電話受付 9:00～17:00
月曜は休館日



●講演で実施する運動はあくまでロコモを予防するための運動となります。
●当日は体を動かしやすい服装でおいでください。多目的室は土足厳禁のため室内履きもお持ちください。
　（かかとのない靴（サンダル等）の場合は、安全上の理由で靴下の状態で運動していただく場合があります）

●当日の講習での運動に関して、難しい・行うことが無理と思われましたら、決して無理に
　行おうとせず見学するだけにしてください。
●来場者さまの体調・健康状態によっては実技講習はせず見学のみになる場合もあります。
●もしご都合が悪くなってキャンセルする場合は下記までご連絡お願いします。

河内長野市木戸西 1-2-9
☎0721-55-1125
FAX0721-55-1196

老寿やすらぎ千代田公民館

老寿やすらぎ病院講演会 「ロコモって何？」  FAX申込書

0721-55-1196FAX
※番号をお間違えのないようご確認の上送信ください

～ 当日は下記注意事項をお読みの上ご来院ください ～

医師から運動をすることを止められていませんか？

※止められている方は見学のみになります。

講演に関すること、それ以外のことでもお聞きになりたいことがあればご記入ください。

名　前

年　齢 才 電話番号

確　認

測定希望

備考欄

ふりがな

下記項目をご記入の上、送信ください。当日は下記注意事項をお守りの上、ご来院ください。

□ は い 　 □ い い え

ロコモ度テスト（ロコモ状態を判断するための簡単な運動）による測定を希望しますか？

□ す る 　 □ し な い


