
令和 8 年度西大寺ふれあいセンター 高齢者支援事業                    2026.3 
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【実施内容】 
 

【4・6・8 月】：かんたん棒体操と脳トレ（６０分） 

支持棒を使い、足裏 3 点でバランスをとる練習、ストレッチ体操や全身運動など幅

広く行います。姿勢改善や肩こり予防、転倒予防に効果的です。（棒は貸し出しま

す。五本指ソックスでご参加ください） 

【5・7・9 月】： ストレッチ体操＆ペタンク（９０分） 

椅子に座ったままできるストレッチ体操を行います。全身をほぐしてから、ペタン

ク（ボッチャの原型になったスポーツ）を行います。 

※各回とも必要な方は手袋、マスクをご用意ください。 
 

《当日の受付等について》 

◆１０時から 2 階ふれあいホール前（5・7・9 月は、4 階ボランティアルーム前）で行いま

す。参加者カード・参加費をご用意ください。 

◆初めて参加の方は、参加者カードを作成します。ご本人様が確認できる身分証明証等をご用意

ください。 

◆参加費のお支払いは実施当日受付時、お釣りの無いようご準備をお願いいたします。 

 ※お支払いには PayPay のコード決済もご利用できます。 

◆終了後は、領収書・参加者カードを忘れずにお持ち帰りください。 

◆定員に達し次第、受付を終了とさせていただきます。 

◆受講をお申し込みの際の個人情報は、ご連絡、利用統計、新規開設講座のご案内、講座運営上 

必要な資料作成（名簿等）、担当講師への情報提供に利用させていただきます。 

 

 

《参加について》 
◆体調管理は自己責任のもとご参加ください。また、現在治療中の病気・けがのある方は事前に 

医師にご相談の上ご参加ください。 

◆希望者多数の場合は先着順（65 歳以上かつ岡山市民の方優先）とさせていただきます。 

◆個人での参加のみ受け付けております。介護事業所等からの参加はできませんので予めご了承 

ください。 

◆気象条件や災害時の状況により、講座が延期または中止となる場合があります。 

対応の詳細は、右記コードより当センターのホームページをご確認いただくか、 

お電話でお問い合わせください。 

◆駐車場に限りがありますので、できるだけ公共交通機関をご利用ください。 

 

 

 

《お問い合わせ先》 

西大寺ふれあいセンター 管理事業係 

岡山市東区西大寺中２丁目１６－３３ 

TEL（086）944-1800  

FAX（086）944-1801 
講座情報 

ホームページ 


