
令和8年度 ロコトレ教室（前期） 日程表

場所：保健センター

時間：午後１時３０分～３時

※ 持ってくるもの：水分補給用飲み物・タオル

※ ４回目からは、バスタオルやマットなどの敷物

回 日 程 曜日 内容

１ ５月 １３日 水
開講・ロコモティブシンドローム

について

２ ５月 ２０日 水 体力測定

３ ５月 ２７日 水 栄養講話・運動の実施

４ ６月 ３日 水 運動の実施

５ ６月 １０日 水 運動の実施

６ ６月 １７日 水 運動の実施

７ ６月 ２４日 水 運動の実施

８ ７月 １日 水 運動の実施

９ ７月 ８日 水 運動の実施

１０ ７月 １５日 水 運動の実施

１１ ７月 ２２日 水 運動の実施

１２ ７月 ２９日 水 体力測定

１３ ８月 ５日 水 運動のまとめ・閉講


