
高齢者 ちゃーがんじゅー だより

うるま市では、65歳以上の男性を対象とした介護予防教室「うるま男塾」を毎年開講しています。
運動を定期的に継続することで、身体にはどのような変化がみられるのでしょうか？
これまでにうるま男塾に参加した皆さんの、初回と半年後の改善状況についてご紹介します。

[お問い合わせ先]　介護長寿課　☎973-3208

介護予防による改善効果を見てみよう～うるま男塾～介護予防による改善効果を見てみよう～うるま男塾～

対象：市内にお住まいの 65歳以上で運動制限のない男性
場所：うるみんスタジオ・フィットネスセンター
日時：木曜クラス、土曜クラスそれぞれ週１回（１時間半）
内容：運動器具を使用しての筋トレやストレッチ、ミニ講話など。

　うるま男塾に通い始めてから半年後の体力測定で、データの改善が見られました！運動を継続することで、身体機
能の維持・向上だけでなく、生活習慣病やフレイル（※）の予防や改善にも大きな効果が現れます。
　コロナ禍で、外出する機会を失いつつある環境の中でも、運動の機会を増やしていきましょう。
（※）虚弱な状態のこと

次年度の教室の受付は、令和４年３月頃を予定しています。市ホームページや各自治会へのポスターなどでご案内いたします。
※定員を設けており、申込多数の場合は抽選となります。

握力（kg）

初回 半年後

34.2

36.7
2.5kg 向上

開眼片足立ち（秒）

初回 半年後

54.1
66.412.3 秒向上

ウエスト（cm）

初回 半年後

86.1

84.2

1.9cm減少　

筋肉量（kg）

初回 半年後

18.4

19.10.7kg 増加

うるま
男塾
各クラス
定員20名（              ）

過去に参加された計 32名の
初回（４月）と半年後（９月末）
の計測結果の平均

令和３年度うるま男塾に参加中の方からの声令和３年度うるま男塾に参加中の方からの声
膝の痛みも良くなって、
プレスも 200 ㎏押せる
ようになり、片足立ち
もできるようになりま
した。
無理しすぎないように
運動頑張っています。

楽しく運動できます♪楽しく運動できます♪津堅  善助さん（74歳）
つ   けん       ぜん すけ
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