
【お問合せ先】 室戸市保健介護課（保健福祉センターやすらぎ内）

２２－３１００（百歳体操、その他について） ２２－５１５５（げんきクラブについて）
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●いきいき百歳体操… 高知市が開発した筋力アップの体操で、週１回程度ＤＶＤを見ながらおもりとイスを使い行います。

かみかみ百歳体操（おくちの体操）しゃきしゃき百歳体操（認知症予防の体操）もあり、住民の方が自主的に行っています。

●げんきクラブ……… 室戸市在住の６５歳以上の方なら誰でも参加ができる介護予防を目的とした住民グループ。

百歳体操、軽スポーツ、ものづくり、料理教室など各グループで内容は異なります。 （百 は百歳体操あり）

●その他………………… その他の自主グループや介護予防教室など。詳しくは保健介護課までお問い合わせ下さい。

「広報むろと」でも情報を掲載しています。
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毎週水曜 午前９時～

毎週月曜 午前１０時～

百 第２・４木曜 午前１０時～

毎週金曜 午前１０時～

毎週日曜 午後１時～

毎週月曜 午前９時～

㊶羽根公民館

百歳体操

百歳体操（羽根船場百歳体操）

羽根地区
㊵羽根船場集会所

㊹大岸集会所

百歳体操（大岸コスモス会）

㊸羽根上段老人憩の家

百歳体操（ゆり）

げんきクラブ（コスモス）

㊷羽根市民館

百歳体操（羽根市民館ガールズ）

毎週水曜 午後１時～

百 第１・3水曜 午後１時～

百 第１・３金曜 午前１０時～

毎週月曜 午後1時～

毎週月曜 午前１０時～

げんきクラブ(ひまわり)

歌謡体操

③佐喜浜市民館

百歳体操（佐喜浜都呂おとめ隊）

百歳体操

げんきクラブ（うみ）

②佐喜浜生活改善センター

佐喜浜地区
①根丸公民館

百 第１・３火曜 午後１時半～ 金曜・月２回 午前１０時～

毎週月・金曜 午後1時～

毎週水曜 午前１０時～

百 第１・３水曜 午前１０時～

百歳体操（なでしこ） 毎週水曜 午前１０時～

毎週木曜 午後1時～ 百 第2・4水曜 午前１０時～

みんないるか 毎週木曜 午前１０時～ ㉒浮津西町集会所

陶芸教室 月曜・月3回 午前１０時～ 百歳体操（西町健康会） 第１・３月曜 午前１０時～

いきいきらくらく体操　※詳しくは「広報むろと」をチェック 百 第２・４月曜 午前１０時～

健康教室　　※詳しくは「広報むろと」をチェック ㉓奈良師集会所

⑰ニューサンパレスむろと 百 第２・４水曜 午前１０時～

室戸健康大学　月1回　※詳しくは「広報むろと」をチェック

げんきクラブ(なでしこ)

火曜・木曜 百歳体操（住吉神社百歳体操）

室戸地区
⑫室津郷公会堂（郷集会所） ⑱植松集会所

げんきクラブ（はぼたん）

げんきクラブ（さくら）

いきいきらくらく体操　※詳しくは「広報むろと」をチェック

⑯保健福祉センターやすらぎ

百歳体操（なかま）

㉑恵美須神社

⑭大谷市民館 ⑳古戸集会所

百歳体操 市民館デイ開催時（不定時） 百歳体操

⑮勤労者体育センター げんきクラブ(さざんか)

げんきクラブ（ポピー） げんきクラブ（いちご）

⑬にこにこリハビリクラブ ⑲住吉神社集会所
体力アップ教室

百 第2・4木曜 午前９時～

毎週火曜 午前９時～

百 第１・３月曜 午前１０時～

毎週水曜 午前９時20分～

⑦高岡公民館

百歳体操 毎週木曜 午前９時半～

げんきクラブ（木曜会） 百 第２・４木曜 午前９時半～

⑧シレストむろと

水中体操教室※詳しくは「広報むろと」をチェック 午後１時半～

⑨室戸岬老人憩いの家

百歳体操 第１・３月曜 午前１０時～

げんきクラブ(はまゆう) 百 第２・４月曜 午前１０時～

⑩室戸岬公民館

百歳体操（岬公民館百歳体操） 毎週金曜 午後１時半～

百歳体操（なかよしクラブ） 毎週金曜 午前１０時～

げんきクラブ(ハイビスカス) 百 第２・４火曜 午前１０時～

⑪菜生市民館

百歳体操（ばあばちゃん） 市民館デイ開催時（火曜）

室戸岬地区

百歳体操（三津体操グループ）

⑥三津集会所

④椎名集落活動センター

げんきクラブ(はなもも)

⑤椎名集会所

百歳体操（椎名いきいき）

げんきクラブ(はまあざみ)
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百 第１・３木曜 午前１０時～

第1・3・5木曜 午後２時～

百 第２・４火曜 午後２時～

毎週水曜 午前１０時～

毎週木曜 午前１０時～

毎週火曜 午前１０時～

百 第２・４木曜 午前１０時～

詳しくは広報むろとをチェック 月曜～金曜 午前９時～午後３時

㉗行当市民館

百歳体操（仲よし会）

元地区
㉔岩戸公民館

げんきクラブ（しらうめ）

㉕脇地集会所

㉙新村集会所

げんきクラブ（ドイツラン）

百歳体操（元明昭会）

げんきクラブ（海亀）

㉖行当老人憩いの家

百歳体操（光寿会）

㉘崎山集会所

百歳体操（青空）

㉚あったかふれあいセンター

崎山
３０毎週水曜 午前１０時～

百 月2回・火曜 午前１０時～

毎週水曜 午前１０時～

毎週月曜 午前１０時～

百 第１・３木曜 午前１０時～

毎週水曜 午前１０時～

毎週木曜 午後２時～

百 第2・４木曜 午後２時～

毎週水曜 午前１０時～

百 第１・３金曜 午前１０時～

市民館デイ開催時（火曜）

㊴西地集会所（西山）

百歳体操 毎週火曜 午後１時～

百 第１・３火曜 午後１時～

㉜日南・大平集落活動センター

㉛傍士集会所

百歳体操（傍士クラブ）

吉良川地区

げんきクラブ(ぼたなす)

㉟吉良川西町集会所

百歳体操

げんきクラブ(ひまわり百歳会)

㉝吉良川公民館

百歳体操（吉良川百歳体操）

げんきクラブ（はぎ）

㊳吉良川市民館

百歳体操(吉良・キラクラブ)

あったかふれあいセンター
（サテライト吉良川）

㊱中の川集会所

百歳体操（中の川百歳体操）

げんきクラブ（すみれ）

毎週木曜 午前中

百歳体操(花しょうぶ）

㉞吉良川小学校

百歳体操(末広会）

㊲吉良川西灘老人憩の家

げんきクラブ（すま）
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