
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千葉市大宮いきいきセンター 電話 043-265-1751 ＦＡＸ 043-265-174１ 

（千葉市若葉区大宮台 7-8-1   大宮小学校内）  正面校舎の裏側です。 

 

令和６年１１月１日 発行 

ホームページ ツイッター 

 

 

 

 

ボディケアスクールは、理学療法士が行う運動教室です。筋トレやストレッチ等の

運動、日常動作等に対する理学療法士のアドバイスなどを通して、身体機能の維持・

向上や日常生活能力の回復を目指します。 

開催概要は下記のとおりです。また、11月下旬以降に 1～3月コース 

の欠員募集を予定しています。 

【期 間】 １月～３月 【開催日】毎週水曜日（※第５週目は除く） 

【時 間】 ９：３０～1１：３０ 

【対 象】 市内に住所を有する６０歳以上の方。 

生きがい活動支援通所事業に参加していない方、又は他会場のボディ 

ケアスクールに参加していない方。 

【優先順位】①新規の方、１年間同区内でボディケアスクールに当選していない方。 

      ②直前のコース（１０月コース）を受講していない方。 

      ※直前の１０月コースを受講した方も申込みは可。 

【申込期間】１１月下旬以降に予定しています。詳細はお問い合わせ下さい。 

 

【内 容】  地域の高齢者の仲間作りの支援として、大会を通して利用

者同士が楽しく交流できる一助とします。 

【日 時】  令和６年１１月３０日（土）９：３０～１２：００ 
【会 場】  大宮小学校 体育館（当センターと隣接） 

【定 員】  ３２名（先着順） 

【対象者】  市内に住所を有する６０歳以上の方（無料） 
【申込期間】 １１月４日（月）９：３０から受付開始。事務室窓口で直

接、又は電話、FAXで受け付けます。 

※詳しくは当センターまでお問い合わせ下さい。  
 

 

 

 

 

 

 

【内 容】：６０歳以上の方を対象とした骨密度測定会を開催します 

この機会に、高齢者に多い骨粗鬆症の予防に関心をお持ち下さい！ 

【日 時】：令和６年１１月３日（日） 午前の部  ９：３０～１１：３０ 

午後の部 １３：３０～１５：３０ 

【場 所】：当センター集会室及び教養娯楽室 

※詳しくは当センターまでお問合せ下さい。 
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１１月  教養娯楽室  利用予定  （○印は一般開放） 

曜  日 日 月 火 水 木 金 土 

日/時      １ ２ 

9:30～11:30       × ○ 

12:00～14:00      × ○ 

14:30～16:30      × ○ 

日/時 ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 

9:30～11:30 ○ ○ ○ × × × ○ 

12:00～14:00 × ○ ○ × × × × 

14:30～16:30 × ○ ○ ○ × × ○ 

日/時 １０ １１ １２ １３ １４ １５ １６ 

9:30～11:30 ○ ○ × × × × ○ 

12:00～14:00 × ○ ○ × × × ○ 

14:30～16:30 × ○ ○ × × × ○ 

日/時 １７ １８ １９ ２０ ２１ ２２ ２３ 

9:30～11:30 ○ ○ ○ × × × ○ 

12:00～14:00 × ○ ○ × × × × 

14:30～16:30 × ○ ○ ○ × × ○ 

日/時 ２４ ２５ ２６ ２７ ２８  ２９ ３０ 

9:30～11:30 ○ ○ × × × ○ ○ 

12:00～14:00 × ○ ○ × × ○ ○ 

14:30～16:30 × ○ ○ × × ○ ○ 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

〇たんぱく質をとり、ビタミン Cもとりましょう。 

 筋肉の主要な材料はたんぱく質です。たんぱく質が不足すると筋肉量は減少し

ます。 

 たんぱく質の代謝を高めるためにはビタミン B6、ビタミン Cなどを一緒にと

ると筋肉の材料としてうまく使われます。 

 

〇たんぱく質は肉からとるのがベスト。 

 牛肉…筋肉づくりにはベスト。赤身には良質なたんぱく質が豊富で、脂身は悪

玉コレステロールを下げる油として知られています。 

 豚肉…たんぱく質の他にビタミン B1が豊富。ビタミン B1は疲労回復を促

す。 

 鶏肉…ビタミン B６が豊富。たんぱく質の代謝には欠かせない。 

 

〇たんぱく質が筋肉に変わるためには必要な栄養。 

 ビタミン B6…鶏のササミ、ムネ肉、赤身魚 

 ビタミン C…かんきつ類、野菜         
【参考文献】長生きする歩きかたより引用 

歩ける体を作りましょう（筋力維持） 

 

健 康 相 談 室 か ら 

 


