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☆参加者の声☆ 

 ○ とても分かりやすい内容、言葉使いで良かった。 

 ○ つい年としと言って生活していたが、年齢には関係ないとのこと、足腰を鍛えて、

頑張って生きていこうと思います。 

 ○ 今日の講演会に参加して良かった。実際に運動を体験して満足です。職場に持

ち帰り、スタッフと利用者と実践したいです。 

 ○ 老年症候群、認知機能低下、低栄養など、勉強になりました。 

  

スクワットの 

やり方は・・・ 

１，２，３，４・・・ 

 ２，２，３，４・・・ 

３，２，３，４・・ 

 4，2，3，4・・・ 

筋肉を鍛える体操を 

いろいろと 

 教えていただきました。 


