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★1/1～1/15募集教室★

日 時：２/５～３/５ 毎週日曜日全５回
（１部） ９：４５～１０：４５
（２部）１０：４５～１１：４５

対 象：オムツが完全に外れた
３～６歳の未就学児

定 員：各８名

参加料：各５,１００円

～ 幼児水慣れ教室②（２部制）～

①“往復はがき”に、教室名（1・2部）・住所・氏名（ふりがな）・年齢・

電話番号を記載し、当施設（下記住所）までお送りください。

【申込先】

〒811-0043

福岡市東区名島2-42-1東市民プール「幼児水慣れ教室(1・2部)」係

②“直接来館”の場合は２階事務所にて受付を行っておりますので、
専用の申込用紙に必要事項を記入し、“官製はがき又ははがき代
（６３円）”をご持参ください。

なお、申込が多数の場合は抽選になりますので
予めご了承ください。

★応募方法★

～Jan.～

新年あけましておめでとうございます。
本年も東市民プールをどうぞよろしくお願いします。

２０２３年も良い年になりますように

往信 表 返信 裏

６３円

切手

福岡市東区名島2-42-1

東市民プール

「幼児教室」係

8 1 3 0 0 4 3

何も書かない

でください

返信 表 往信 裏

６３円

切手

・教室名（1・2部）

・住所

・氏名（ふりがな）

・年齢
・電話番号

【記載内容】

★基礎体力UP
★免疫力UP
★集中力UP
★仲間づくりにも最適
皆さんのご参加お待ちしています！

幼児水慣れ教室のメリット

応募者の住所

応募者のお名前



おすすめエクササイズ ～ロコトレをやってみよう～

ロコモティブシンドロームとは、
骨
の障害
とを言います。
ロコモが進行すると暮らしの中で自
立度が低下し、介護が必要になった
り、寝たきりになるなどの可能性が
高く

ロコトレをして健康寿命を延ばしま
しょう。

福岡市東市民プール
（NTWスポーツ振興共同運営企業体）

〒８１３ー００４３
福岡市東区名島２－４２－２
TEL:（０９２）６６２ー６１１１
FAX:（０９２）６６２ー６１１２

６・１３・２０・２６・２７日

毎週金曜と最終木曜

予めご了承ください。

・かかとが床につかないようにする
・拳一つ分かかとを上げる

・余裕があれば片足で行うのもGood！・両足で立つ
・かかとをゆっくり上げ下げする

カーフレイズ（目安：８～１２回×３セット）
★自然な呼吸で行う
★必ず支え（椅子や壁）を持つ

ロコモティブシンドロームって

・足を肩幅に開く
・つま先はやや外側

・椅子にゆっくりと座るイメージ
・上半身とスネの前は平行に

スクワット（目安：８～１２回×３セット）
★自然な呼吸で行う
★お腹に力を入れながら行う

・目線は正面に向ける
・ゆっくりと立ち上がる

運
動
不
足
に
な
る
と
・
・
・

ロコモティブシンドローム

★骨・関節・筋肉などの運動器障害に

よる移動機能の低下のこと

ロコトレ 健康寿命が延びる

肥満・筋力
の低下

介護が必要、寝たきりなどの

可能性が高まる

日常生活の中でエレベーターなどを使わず階段を使用することや１駅分歩
くなど意識することでロコモティブシンドロームの予防へ繋がります！！


