
 

 

 

 

 

 

 

彦根市では、元気で長生き！をめざし、足腰の力を保ち、向上させ

るため、『コツコツ続ける金亀（根気）体操』を広めています。 

この体操は、自分のペースに合わせて気軽にできる３０分程度の

体操です。 

凝り固まった筋肉をほぐすストレッチや、筋力低下を予防する筋

力運動を中心に、バランス運動、音楽に合わせステップを踏みながら

心臓や肺の機能を向上させる有酸素運動などを行います。 

 

実施日  毎週金曜日（祝日は除く） 

時 間  午前９時～午前９時５０分 

場 所  彦根市北老人福祉センター２階（集会室） 

 

 

 

 

 

 

 

 

コツコツ続ける金亀（根気）体操 

２０１９年度も継続実施！！ 

健康に関する相談も 

お受けします！！ 

共催： 彦根市北老人福祉センター（ＴＥＬ ２７－６７０１） 

彦根市北デイサービスセンター（ＴＥＬ ２１－０３０１） 

 

 

 

介護が必要な状態にならないよう、

「いま」からできることを！ 



２０１９年度「コツコツ続ける金亀（根気）体操」日程表 

毎週金曜日（祝日は除く） 午前 9時～午前 9 時 50分 

 

 

 

 

４月  ５日  １２日  １９日  ２６日   

５月 １０日  １７日  ２４日  ３１日 

６月  ７日  １４日  ２１日  ２８日   

７月  ５日  １２日  １９日  ２６日   

８月  ２日   ９日  １６日  ２３日  ３０日 

９月  ６日  １３日  ２０日  ２７日   

１０月  ４日  １１日  １８日  ２５日 

１１月  １日   ８日  １５日  ２２日  ２９日 

１２月  ６日  １３日  ２０日  ２７日 

１月      １０日  １７日  ２４日  ３１日 

２月  ７日  １４日  ２１日  ２８日 

３月  ６日  １３日       ２７日   

※ 当日の午前８時の時点で、彦根市に気象に関する「警報」が発令中の場合

は、安全面を優先し中止いたします。 


