
カラダとココロが変わる3ヶ月間

渋谷区にお住いの60歳以上の方限定

仲間と一緒に、健康へ一歩ずつ。

楽しい自宅運動と
体力測定会

3カ月間で3回の体力測定を実施
（歩行テスト・片脚立ちテスト・30秒椅子立ち座りテスト）

3カ月間、毎週1回程度オンラインで自宅運動に参加
（オンラインはZoomを使います。運動のスケジュールは裏面に記載。）

無料プログラム① 体力測定

事前相談会日時

事前相談会場所

無料プログラム② オンライン自宅運動

体力測定には手足に巻くだのセンサーバンドを
使って正確な数値を自動で記録できます！

自動で正確な数値測定

自分だけの測定結果レポート

測定結果
レポート／／

センサーバンドとご自身のスマホを連携して、
結果が目に見える自分だけの測定結果レポートが完成します！

×

参加無料 2023年12月スタート！

スマホやオンライン操作に不安がある方は、事前相談会をご利用ください。
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※事前相談会に参加せず本事業に応募可能です。　※裏面のSTEP③をご覧ください。

11月22日(水)14:00～15:30／11月24日(金)10:00～11:30
(株)ティーガイア/ 渋谷区恵比寿4-1-18 恵比寿ネオナート

今す
ぐ裏
面を

チェ
ック
！

初回
体力測定

12月

自宅運動
12-3月

最終
体力測定

3月

区内会場 区内会場
自宅から
Zoom参加

応募前の不安解消に！



渋谷区内在住で概ね60歳以上 スマートフォンかタブレットを所持 1人で軽い運動が可能かつ記名式アンケートに回答可能

STEP❶

応募条件を満たす方であれば誰でも無料でご参加いただけます！

スケジュールの中から参加できそうなクラスを探す！

STEP❷
応募にあたり、初回の体力測定会に参加可能な日を1つ選ぶ！

STEP❸ 以下の方法から１つを選んで申込む！

※本事業と事前相談会のどちらも、上記のいずれかの方法でお申込を承ります。

※各回定員30名　※応募多数の場合は抽選

12/4(月) 10:00～12:00 地域交流センター恵比寿 渋谷区恵比寿西2-8-1
10:00～12:0012/5(火) 渋谷区宇田川町1-1渋谷区役所15階

10:00～12:0012/8(金) 渋谷区西原1-40-10総合ケアコミュニティせせらぎ

日時 時間 会場 住所

株式会社Moff 050-5306-0210 （平日10:00-17:00）
渋谷区 介護保険課 介護総合事業係 03-3463-1888お問い合わせ先

WEBで申込むWEBで申込む
QRコードからアクセス→→→→
URLアクセスは下記より
https://00m.in/6vDKP

電話で申込む電話で申込む

（受付時間：平日10:00～17:00）

050-5306-0210

まずは今の体力を測定してみましょう！

応募締切 ： 2023年11月17日（金）17時まで

毎週1回程度の参加 事前予約は不要 期間途中での変更も自由

※祝日は休講

渋谷区のオリジナル体操
「若返る！ダイヤモンド体操」

を含む豊富なクラスから選択
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