
参加費 無料 全12回 資格・経験不要 あきる野市
介護予防リーダー育成事業

介護予防リーダー、
はじめませんか。～まちの元気をあなたの手で～
まずは自分の健康のために。そして、地域の人のために。予防リーダーは、地域の「通いの場」で体操などを

進める担い手です。資格や経験はいりません。健康運動指導士などが、体操の実技から人への伝え方まで12回

かけてお教えします。

受講者募集 令和8年11月2日（月）～令和9年2月1日（月）／ 毎回 14:00～15:30
会場：トラストルピア 産業情報研修室 ／ 申込締切 令和8年10月23日（金）

全12回のカリキュラム

日程 テーマ おもな内容

1 11/2（月） オリエンテーション 事業説明、自己紹介、ストレッチ・脳トレ体操・筋力トレ体験

2 11/9（月） 介護予防とは／社会参加
老年症候群とフレイル予防

介護予防と社会参加、運動練習

3 11/16（月） 口腔機能・オーラルフレイル 口腔機能とオーラルフレイル、グループワーク

4 11/24（火） 栄養について 高齢者の低栄養予防、栄養指導練習、運動練習

5 11/30（月） 認知症について 認知症予防と共生、グループワーク、運動練習

6 12/7（月） 転倒予防・尿失禁予防 転倒と尿失禁予防について、指導練習、運動練習

7 12/14（月） 体力測定／通いの場と社会参加 体力測定の方法と測定体験

8 12/21（月） 話し方・接し方／心構え 参加者との接し方、運動指導実習、運動練習

9 1/12（火） 安全管理と救急対応
運動指導案の作成

心肺蘇生法、運動指導実習

10 1/18（月） 総復習（実習） 指導実習

11 1/25（月） 総復習（実習） ミニ発表会（1人15分程度）

12 2/1（月） まとめ 修了式（認定証の交付）、運動のおさらい、アンケート

※4・9回目は祝日のため翌日の火曜日です。原則として全12回参加していただきます。内容は一部変更になる場合があります。

現在、介護予防リーダーは市内で３団体が活動中。活動は一人ではなくチームで活動します。

募集要項

対 象 20歳以上の市民

時 間 14:00～15:30（受付 13:30～）

会 場 トラストルピア 産業情報研修室

定員・費用 15人　／　無料

持ち物 動きやすい服装、室内用シューズ、飲み物、筆記用具

お申し込み・お問い合わせ

あきる野市 高齢者支援課 高齢者支援係
TEL 042-55８-1953（平日 8:30～17:15）
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