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　いつまでもイキイキとした生活を送るため
に、「介護予防」（介護を必要な状態にならない
ようにすること）に取り組んでいきませんか？
　シルバーリハビリ体操指導士が介護予防のた
めに考えた【いきいきヘルス体操】（日常生活
に欠かせない動作を楽に行えるようにするもの
で座りながらでもできる体操）や【いきいきヘ
ルスいっぱつ体操】（体の柔軟性を高めたりす
る体操）を行います。

　肩こり・腰痛・ひざ痛・転倒などの予防のた
めに、一緒に楽しく取り組んでいきましょう。
　誰でも簡単に自宅でもできますので、体力に
自信がない方も安心して参加できます。仲間づ
くりや気分転換をしたい方なども大歓迎です。
皆さんのご参加をお待ちしています！
　※茨城県が平成21年７月に作成した介護予
防事例集に、運動器の機能向上プログラムの取
り組み事例として取り上げられました。

～介護予防一般高齢者施策～
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◆開催場所　    きらくやまふれあいの丘　世代ふれあいの館

◆開催日時  　  毎週火曜日（12月中旬～３月中旬）午前９時45分～ 11時30分
                                   ※受付は午前９時15分から開始し、希望者のみ血圧測定を行います。
                                   ※お申し込みいただいた方には、後日詳しい案内を郵送します。
                                   ※簡単な体操ですが、病気にかかられている方は、念のためかかりつけの医師に
                                       参加の可否をご確認ください。
◆対  象  者         市内にお住まいの65歳以上の方
◆定        員         50人程度　　※定員になり次第締め切ります。
◆参  加  費　     無料
◆送　    迎　     あり（※送迎できる人数に限りがあります。停留所・時間は後日お知らせします。）
◆申  込  先         介護福祉課（伊奈庁舎１階）窓口または電話でお申し込みください。
　                           ☎５８－２１１１（内線１１７２）
◆申込期間        10月22日（木）～ 11月12日（木）（土日祝日を除く）

参加者募集！
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ＴＸダイヤ改正！
　10月１日から、つくばエクスプレス（ＴＸ）のダ
イヤが改正されました。
　みらい平駅では、区間快速列車と普通列車の１日
あたりの増便数が、平日の上りで５本、下り５本、

土曜・休日の上りで４本、
下り５本とさらに利便性が
向上しました。　
　なお、改正後の時刻表に
ついては、下記ホームペー
ジまたは、みらい平駅など
のＴＸ各駅でご確認くださ
い。

URL：http://www.mir.co.jp/




