
運 動 & の 

で 

「スクエアステップ」で認知症予防 

～イキイキ脳とロコモ予防で健康長寿！～ 
スクエアステップとは高齢者の転倒予防や認知機能向上をはじめ、成人の生活習慣病予防 

子供の身体機能の発達、あらゆる年齢層の体力づくりやアスリートの競技力向上とコンディショ
ニングに適用できるエクササイズです。今回は栄養講座と口腔ケア講座も盛り込んだ全８回の
コースとなっています。 

１０：００〜１２：００（＊運動講座のみの日は１０：００〜１１：３０） 

講師 
スクエアステップ指導員 

  松坂 純子 先生 

会場 美しが丘地域ケアプラザ ２階多目的ホール 

定員 先着３０名（青葉区在住の概ね６５歳以上の方） 

≪お申込み・お問い合わせ≫ 
美しが丘地域ケアプラザ 担当：上原 

電話：０４５－９０１－６６６５  
ファックス：０４５－９０１－６７１８ 

申込方法：窓口、電話、ファックス（裏面）にて 

認知症予防 

ご準備 動きやすい上履き（かかとのあるもの）と服装でご参加ください。 

無料 

●栄養 
●口腔ケア講座 

付き 

日程 
7/11 
（火） 

8/8 
（火） 

9/12 
（火） 

10/10 
（火） 

11/14 
（火） 

12/12 
（火） 

1/9 
（火） 

2/13 
（火） 

口腔ケア講座付 栄養講座付 

スクエアステップとは 
スクエアステップは、高齢者の 
要介護化予防（転倒予防・ 
認知機能向上）をはじめ、 
成人の生活習慣病予防、 
子どもの身体機能の発達 

、あらゆる年齢層の体力づくり
や 
、アスリートの競技力向上と 
コンディショニングに適用できる 
エクササイズです。 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjUsuutpNXRAhWKyrwKHTVaAiEQjRwIBw&url=http://www.kc-sports.or.jp/lessons/l2016019.html&bvm=bv.144224172,d.dGc&psig=AFQjCNFn8dK1M3g29vrvtKhfMZJIMeMIuA&ust=1485158395461021
http://square-step.org/about_square-stepping_exercise.html


      ファックス送信先 

      901-6718 
横浜市美しが丘地域ケアプラザ 行き 

【脳&体の運動で認知症予防 
栄養・口腔ケア講座付き（全８回）】 

参加申し込み 

お名前 

ご住所 横浜市青葉区 

電話 
番号 

生年
月日 

S  年   月  
生まれ 


