
フィットネス利用券を活用し、
運動習慣を身につけましょう！

【問合先】文京区福祉部高齢福祉課介護予防係 ☎03（5803）1209

筋力や身体機能の改善のためには、運動プログラムを総実施時間２５時間以上行うこ
とが一つの目安と言われています。
利用券の活用と併せて、１週間に１回以上自宅での運動（ストレッチや筋トレ）や
ウォーキング、区の施設での運動も継続しながら運動習慣を身につけましょう。
また、時間等は目安ですので、ご自分の体調や環境に合わせて無理なく続けましょう。

シニアのためのフィットネス教室は、新型コロナウイルス感染症の影響により
人と人とのつながりや生活機能・認知機能の低下などが懸念される中で、運動
習慣のきっかけづくりとして活用していただくものです。

出典：スポーツ庁. “Withコロナ時代に高齢者の健康二次被害をスポーツや社会参加で予防するために”
https://www.mext.go.jp/sports/content/20201105-spt_sseisaku01-000006777_4.pdf（R2.11）

出典：エビデンスを踏まえた介護予防マニュアル改定委員会.”介護予防マニュアル【第4版】”
https://www.mhlw.go.jp/content/12300000/000931684.pdf （令和4年3月）

実施時間・実施頻度・実施期間の組合せの例
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