
 

座間市オリジナルの介護予防体操、『ざまげんき UP体操』を一緒にやりませんか？ 

ざまげんき UP 体操 DVD に収録されたストレッチ、筋力トレーニング、口腔体操

等を上映します。動きやすい服装でいらしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主催：ざまシニアサポーター 

問合せ：座間市長寿支援課 

０４６－２５２－７０８４ 

 

 

申し込み不要、直接会場にいらしてください。 

会場：市民健康センター １階多目的ホール 

対象：医師から運動制限を受けていない方 

日程：①４月２８日（月）、②５月２６日（月）、③６月２３日（月）、 

④７月２８日（月）、⑤９月２９日（月）、⑥１０月２７日（月）、 

⑦１１月１７日（月）、⑧１２月２２日（月）、⑨1月 26日（月）、 

⑩3 月 23 日（月）       ※８月と２月はありません 

 時間：１０：００～１１：３０ 

 時間：１０：００～１１：３０ 

 

 

事前申し込み不要、直接会場へ 

 スマートフォンで読み取ると、ざまげんきUP体操が見ら

れるよ♪ 

令和７年度 

 


