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介
護
予
防
を
楽
し
く
、
効
果
的
に

ア
ク
テ
ィ
ブ
松
前　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

中
心
に
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
を
組
み

合
わ
せ
た
プ
ラ
ン

※
65
歳
以
上

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
の
び
の
び
プ
ラ
ン

定員

30人 運動強度

中
　
音
楽
に
合
わ
せ
た
リ

ズ
ム
体
操
を
中
心
と
し

た
プ
ラ
ン
。
有
酸
素
運

動
を
楽
し
み
ま
す
。

※
40
歳
以
上

リ
ズ
ム
体
操
る
ん
る
ん
プ
ラ
ン

定員

60人 運動強度

中

　

ま
ず
は
説
明
会
に
お
越
し
く
だ
さ

い
。
各
プ
ラ
ン
の
内
容
や
全
体
の
流
れ

を
説
明
し
ま
す
。

日
時
　
４
月
23
日
（
金
）

         

14
時
～
15
時
30
分

場
所
　
松
前
総
合
文
化
セ
ン
タ
ー　
　

　
　
　

２
階　

ふ
れ
あ
い
展
示
室

内
容

❶
プ
ラ
ン
内
容
、
全
体
の
流
れ
の
説
明

❷
講
演
（
講
師　

愛
媛
大
学
教
育
学
部

　

保
健
体
育
科　

浅
井
英
典　

教
授
）

❸
体
力
測
定
な
ど
の
案
内

準
備
物
　
筆
記
用
具

注
意　

　

各
プ
ラ
ン
へ
の
申
し
込
み
は
、
希
望

と
後
日
実
施
す
る
体
力
測
定
の
結
果
を

踏
ま
え
て
受
け
付
け
ま
す
。
希
望
者
多

数
の
場
合
は
、
新
規
の
人
を
優
先
し
ま

す
。
申
込
書
は
説
明
会
で
お
渡
し
し
ま

す
。

問　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ヘル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョン
・

　
　

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
（
実
施
団
体
）　　

☎
９
３
３
―
５
５
２
４

　
　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　

☎
９
８
５
―
４
２
０
５

　
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
松
前
」
と
は
、
皆
さ

ん
の
介
護
予
防
を
、
運
動
や
栄
養
の
面

か
ら
楽
し
く
効
果
的
に
支
援
し
て
い
く

５
つ
の
教
室
で
す
。
た
だ
「
長
寿
」
を

め
ざ
す
の
で
は
な
く
、
い
つ
ま
で
も
自

分
ら
し
く
イ
キ
イ
キ
と
生
活
が
送
れ
る

よ
う
に
、
一
緒
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ

ん
か
？

　
姿
勢
の
改
善
や
機
能

改
善
運
動
を
目
的
に
、

ス
ト
レ
ッ
チ
を
中
心
と

し
た
プ
ラ
ン

※
65
歳
以
上

か
ら
だ
楽
々
ス
ト
レ
ッ
チ
プ
ラ
ン

定員

20人 運動強度
弱～中

　
栄
養
に
関
す
る
講
義
や
調
理
実
習

を
行
う
プ
ラ
ン

※
65
歳
以
上

※
他
の
い
ず
れ
か
の
運
動

　
プ
ラ
ン
参
加
者
が
対
象

パ
ク
パ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ

　
　
　

＆
口
腔
ケ
ア
プ
ラ
ン

　

定員

30人

4 月 全体説明会

5 月 体力測定①、プラン決定、通知

6 月～ 8 月 前期プラン開始

10 月 ～ 12 月 後期プラン開始

12 月 体力測定②

平成 23 年 3 月 報告会

アクティブ松前の流れ

各
プ
ラ
ン
共
通
事
項

説
明
会

定員

12人

　
マ
シ
ン
を
使
っ
た
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
、

ボ
ー
ル
な
ど
を
使
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み

合
わ
せ
た
プ
ラ
ン

※
65
歳
以
上

パ
ワ
リ
ハ
ら
く
ら
く
プ
ラ
ン

運動強度

弱
定員

12人

対
象　

町
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人　

　
（
昭
和
21
年
３
月
31
日
以
前
生
ま
れ
）

　

※
リ
ズ
ム
体
操
る
ん
る
ん
プ
ラ
ン
は

　
　

40
歳
以
上
の
人

参
加
費
　
１
回
１
０
０
円
～
２
０
０
円

※
損
害
保
険
料
と
食
材
費
な
ど
の
実
費

　

相
当
額
は
別
途
必
要
で
す
。

◉
原
則
、
１
年
間
同
じ
プ
ラ
ン
で
取
り

組
み
ま
す
。

◉
前
期
３
か
月
、
後
期
３
か
月
、
合
わ

　

せ
て
６
か
月
の
プ
ラ
ン
で
す
。

◉
プ
ラ
ン
参
加
者
全
員
を
対
象
に
、
楽

　

し
い
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
す
。


