
１ 参加者 

・１０期生 １０８名 
  （教室    Ｈ２４．１１～Ｈ２５．９） 
  （自主活動 Ｈ２５．１０～Ｈ２６．６） 
  
・１１期生 １０３名 
  （教室    Ｈ２５．１０～Ｈ２６．７） 
 
・１２期生募集 １２０名予定 
  市内４会場５コース 
  （教室    Ｈ２６．１０～Ｈ２７．４） 
 

◆事業開始前及び修了時 ： 体力年齢の変化  
                     アンケート調査 
 
◆国民健康保険の医療費データの比較 
  （運動群⇔対照群） 
 
◆毎   月 ：  体組成測定（体重、筋肉率、体脂肪率） 

・筋力トレーニング教室を９（６）か月間実施（週１回） 
・自宅でもトレーニング実施 
・個別プログラムの作成 
・会場 １１期生 ４コース（市内３会場） 
 １２期生 ５コース（市内４会場） 
・修了後は自主会場で トレーニング継続 
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４月～ ７月 １１期生トレーニング 
  （６月：体力測定、７月修了式） 
７月～  １２期生参加者募集 
８月    １２期生申込開始 
８月～１０月 筋トレ健康診査 
１０月～ ４月 １２期生トレーニング 
  （９月：体力測定、４月修了式） 
３月～４月 １２期生体力測定 
  １２期生の効果検証 
 

２ 事業内容 

３ 効果検証 

４ 主なスケジュール（Ｈ２５．１０～Ｈ２６．７  １１期生教室） 

筋力アップトレーニング 

                                            （Ｈ２６．１０～Ｈ２７．４    １２期生教室）  


