
みんなで楽しく♬ 

通いの場に参加しませんか？ 
運動が苦手でも大丈夫！自分のペースで楽しく健康づくり 

 

 

地域の皆さんが中心となって、体操や交流を行う場所です。 

鶴ヶ島市では、自治会館や集会所などの身近な場所で、ボールやおもりを使った介護

予防体操が行われています。 

市内には3０カ所以上通いの場があり、たくさんの方が元気に参加されています。 

初めての方も大歓迎！笑顔でゆったり体を動かしてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
17

18

19

20

立ち上がり（回）

開始時 ３ヶ月後

30

40

50

60

70

片足立ち（秒）

開始時 ３ヶ月後

TUG とは… 

椅子に座った状態からスタートし、３m

先の目印で折り返し、元の椅子に座る

までの時間のこと。 

『移動能力全般』を評価する指標です。 

 

いろいろなテスト

で効果が出ている

のだ★ 
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 「階段の上り下りが楽になった」 

 「買い物で重いものを持てるようになった」 

 「外に出るのが楽しみになった！」  など、 

   嬉しい効果がみられています  

▷ 通いの場とは？ 

通 い の 場 の 効 果



 

手首や足首におもり付きのバンドを巻いて、ゆっくりと

手足を動かす筋力アップを目的とした体操です。 

おもりは自分の体力や体調に合わせて調節できるため、 

無理なく続けられます！ 

「いきいき百歳体操」として全国で実施され、国の調査でも効果が認められています。 

 

 

 
 

 

 

「通いの場」は地域の皆さんが運営をします。 

体操の指導は、市が認定した介護予防ボランティア「つるフィット」が行います。 

理学療法士による、通いの場の立ち上げ支援や体力測定・健康相談などの継続支援も

実施しています！ 

 

身近な地域で行えるので、楽しく続けやすいのが「通いの場」の魅力です    

「通いの場」に参加したい方、新たに「通いの場」を立ち上げたい方は、お気軽に下記  

までご連絡ください。 

つるゴン元気体操ってどんな体操？ 

▷ 地域の皆さんが主役です！ 

太もものトレーニング 

 

 

肩のトレーニング 体操前後にストレッチ 

▷ あなたの地域にも「通いの場」を！ 

 

 

【問い合わせ先】 

鶴ヶ島市 健康部健康長寿課 地域包括ケア推進担当 

（電話番号）049-271-1111   （FAX）049-271-1190 

 

 


