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筋トレグループを立ち上げたい方へ 
 

高齢者の暮らしを拡げる10の筋トレとは 

 10 の筋トレは生活機能の改善や介護予防の効果が

実証されている 10 種類の運動です。群馬大学の研究

では、筋トレ継続者の転倒リスク軽減や閉じこもり予

防の効果が報告されています。また 75 歳以上の未実

施者との比較では、年間約 6 万円の医療費抑制の効果

も報告されています。 

板橋区では、地域の中で元気な方と虚弱な高齢者が

一緒に、原則週 1 回 1 時間程度筋トレを行うグループ

の立ち上げを目指しています。 

地域の仲間と始めてみませんか？ 

 

月 2 回以上、3 人以上の仲間と「高齢者の暮らしを拡げる 10 の筋トレ」を 

住民運営で実施するグループの立ち上げ支援を行います。 

自主活動 

継続 

まずは出前講座・体験講座にお申し込み下さい！ 

活動が決まったらご連絡ください！ 

グループの 

機能強化 

上級指導 

（１回） 

リハ職派遣 

上級 10 種類 

グループ筋トレ 

（4 か月継続） 

中級８種類 

グループ筋トレ 

（4 か月継続） 

中級指導 

（１回） 

 

リハ職派遣 

初級 4 種類 

グループ筋トレ 

（4 か月継続） 

初級指導 

（計３回） 

リハ職派遣 

 

○ 4 地域で年 2 回、地区合同筋トレを開催 

(筋トレ総復習・介護予防フレイル予防に関する講座） 

○ 年 1 回、区合同筋トレ  〇リーダー連絡会 

○ 「介護予防フレイル予防ちょい足し出前講座」各グループ年 1 回 

継続支援として 

出前講座（説明会・筋トレ体験）：随時実施しています。

3 人以上の仲間と会場を決めてご連絡ください！ 

体験講座：地域センターや介護施設などの会場で実施

しています。（広報に掲載し参加者を募集します） 

グループ立ち上げの流れ 

どうやってはじめるの？ 

 

 
講座の様子 

※CD または DVD をグループに差し上げます。 

※1 年間かけて、体づくり、仲間づくりを行います。 

 



 

 

 

 

「高齢者の暮らしを拡げる 10 の筋トレ」に取り組んでいる 

グループに入りたい方を支援します。 

「高齢者の暮らしを拡げる 10 の筋トレ」に取り組んでいるグループを

５ページから紹介しています。ご覧ください。 

参加したいグループが決まりましたら、下記の連絡先（生涯活躍推進課

フレイル・介護予防係）にご連絡ください。 

生涯活躍推進課フレイル・介護予防係がグループのリーダーに連絡をし

て、取り次ぎします。 

グループの仲間に入り、筋トレをスタートします！ 

初めは見学だけでも大丈夫。無理せず、始めましょう。 

10の筋トレに関するお問合せ先 

 
生涯活躍推進課フレイル・介護予防係 

 電話 03-3579-2293  FAX 03-3579-4153 

 

※ この冊子には、月 2 回以上定期的に実施しているグループを掲載しています。 

※ グループによっては参加者が多くて会場に入れないため、途中からの参加をお断りし

ているグループがあります。あらかじめご了承ください。 

※ グループの情報は令和８年 6 月 30 日現在の情報です。 

筋トレグループに入りたい方へ 
 







グループ名 会 場 実施日 会費 上履き

１ サロンクローバー
中丸集会所

（中丸町 27‒11）
水曜日（月 3 回）

13:30～15:30

1,500 円

（2 か月）
必要

2 月曜体操クラブ
幸町集会所

（幸町 3‒7）

月曜日

13:30～16:30

1,200 円

（ひと月）
不要

３ 水せんの会
本町集会所

（本町 20‒5）

月曜日

10:00～12:00

500 円

（ひと月）
必要

４ 氷川クラブ
仲宿地域センター

（氷川町 12‒10）

水曜日
13:30～15:00

無料 不要

５ 加賀みどり会

グランフィーネ加賀

2 階集会所

（加賀 1‒14‒1）

火曜日

10:00～11:00

会員:無料

非会員:100 円

   （1 回）

不要

③水せんの会

④氷川クラブ

②月曜体操クラブ

⑤加賀みどり会

⑥富士町会貯筋クラブ

⑦さくら月曜会

⑩双葉蓬莱会

⑨幸町ふれあい体操

①サロンクローバー

⑪南町八千代会

⑧サロンめざせ 100歳⑫サロン健康長寿

⑬スマイル筋トレ加賀

⑭大山健康体操の会

⑮なごみランチクラブ

⑯秋桜

⑰シニアクラブ第2支部

富士見町

⑱富士見長友会

⑲育寿会

⑳愛染寿栄クラブ

㉑ハッピーグランダ

㉒明和友の会

マークは会場がある場所を
示しています。
（実際の位置と多少異なる場合があります）

㉓子安クラブ

㉔金井町友の会

㉕サロンdo一休

㉖大和会

㉙仲宿ミモザ会㉚アロハ筋トレ

㉘なごみ健康カフェ

㉗新板クラブ



グループ名 会 場 実施日 会費 上履き

６ 富士町会 貯筋クラブ

富士見町第 2 アパート集会

所（富士見町 27

3 号棟前）

木曜日

10:00～11:30
無料 不要

７ さくら月曜会

仲町地域センター

レクリエーションホール

（仲町 20‒5）

月曜日（月 4 回）

9:30～12:00

500 円

（ひと月）
不要

８ サロンめざせ‼100 歳
中丸集会所

（中丸町 27‒11）

金曜日

10:00～12:00

300 円

（ひと月）
不要

９ 幸町ふれあい体操
幸町アパート集会所

（幸町 45‒5）

木曜日

10:00～11:30

500 円

（ひと月）
必要

10 双葉蓬莱会
大和集会所

（大和町 26‒3）

土曜日（月 2 回）

14:00～15:00
無料 不要

11 南町八千代会
中丸集会所

（中丸町 27‒11）

第 2、４火曜日

9:30～11：30

100 円

（ひと月）
不要

12 サロン健康長寿 中丸集会所
（中丸町 27‒11）

水曜日
10:00～12:00

200 円
（ひと月） 不要

13 スマイル筋トレ加賀
コーシャハイム加賀

1 階コミュニティサロン
（加賀 1‒23‒1）

火曜日
10:00～11:30

無料 必要

14 大山健康体操の会

氷川図書館
（氷川町 28‒9）

仲宿地域センター
（氷川町 12‒10）

水曜日
10:00～11:30

無料
(有料施設利用時
は参加費必要）

不要

15 なごみランチクラブ
ウェルネススペース板橋

（板橋 3‒26‒4）
第 1、2、3 水曜日

10:00～11:30

無料
（会食参加者は
実費負担あり）

不要

16 秋桜
パナソニックエイジフリー
ショップ

（大山東町 53‒10）

水曜日（月 2 回）
10:00～11:30

無料 不要

17 シニアクラブ第 2支部
熊野地域センター

3 階（熊野町 40‒9）
月 2 回（不定期）
10:00～11:15

100 円
（1 回）

不要



グループ名 会 場 実施日 会費 上履き

18 富士見長友会
富士見団地

（富士見町 20）

第 1、３木曜日

13:30～15:00

100 円

（1 回）
不要

19 育寿会
優っくり村板橋栄町

1 階地域交流スペース
（栄町 35‒10）

第 1、3 火曜日
第 1、3 木曜日
13:30～15:00

無料 不要

20 愛染寿栄クラブ
大和集会所

（大和町 26‒3）
第 1 以外の金曜日
10:00～11:30

100 円
（ひと月）

不要

21 ハッピーグランダ
有料老人ホーム
グランダ大山弐番館

（幸町 45‒27）

月曜日
14:00～15:00

無料 不要

22 明和友の会
本町集会所

（本町 20‒5）
月 2 回（不定期）
10:00～11:00

無料 必要

23 子安クラブ
大山東集会所

（大山東町 8‒7）
月 2 回（不定期）
10:00～12:00

無料 不要

24 金井町友の会
有料老人ホーム リハビリ
ホーム グランダ大山

（大山金井町 21‒6）

第 2、4 木曜日
14:00～15:30

無料 不要

25 サロン do一休

第 2 火曜
うららか美容院
（板橋 4‒13‒2 1 階）
第 4 火曜
ウェルネススペース板橋

（板橋 3‒26‒4）

第 2、4 火曜日
10:00～11:30

100 円
（1 回）

必要

26 大和会
大和集会所

（大和町 26‒3）
第 2、4 金曜日
13:30～15:00

1,500 円
（年間）

不要

27 新板クラブ
ヨウコーケアカレッジ
6 階大会議室

（板橋 1‒10‒14）

月曜日（祝日休み）
10:00～11:30

無料 不要

28 なごみ健康カフェ
優っくり村板橋栄町

1 階地域交流スペース
（栄町 35‒10）

第 2、４月曜日
10:00～11:30

無料 不要

29 仲宿ミモザ会
区営仲宿住宅集会室

（仲宿 52‒10）
木曜日（祝日休み）

10:00～11:30
無料 必要

30 アロハ筋トレ 栄町集会所（栄町 19）
第 2、4 水曜日
14:30～15:30

無料 必要











グループ名 会 場 実施曜日 会費 上履き

１ ハッピーフレンズ
高島平団地 2‒26‒3 号棟
集会所（高島平 2‒26‒3）

火曜日
14:00～15:00

100 円
（1 回）

不要

２ すみれの会
都営清水町アパート
1 号棟集会室

（清水町 91‒1）

火曜日・木曜日
10:00～11:00

無料 不要

３ にこにこサロン
グループホーム ラポール
高島平 1 階デイサービス
（高島平 2‒5‒1）

木曜日
10:00～12:00

1,000 円
（年間）

必要

③にこにこサロン

㉑高島平二丁目クラブ
「頑張れ 10の筋トレ」

⑨高島平青葉クラブ
⑦蓮根令和クラブ

⑧蓮根坂下三丁目芳寿会

⑤ケアポート10

⑪体操の会

④健康体操オレンジ ⑥あずきの会
⑫泰山木

⑩本蓮沼筋トレの会
②すみれの会

⑬JKKさくら

⑭10の筋トレつくし
⑮貯筋坂下クラブ

⑯TGFかんたん筋トレ

⑰筋木成の会

⑱森のサロン蓮根

⑲はすのみ体操クラブ

⑳火曜さつき会

①ハッピーフレンズ

㉒すこやかに10の筋トレ坂下

マークは会場がある場所を
示しています。
（実際の位置と多少異なる場合があります）

㉓高島平キャッツ

㉔サンデーイムスクラブ
㉕長後くらぶ



グループ名 会 場 実施曜日 会費 上履き

４ 健康体操オレンジ
坂下一丁目南町会会館

（坂下１‒10‒2）

不定期
10:00～

または 14:00～
無料 不要

５ ケアポート 10
舟渡地域センター

  （舟渡 3‒19‒8）

木曜日

10:00～11:10

200 円

（ひと月）
不要

６ あずきの会
志村坂上地域センター

（小豆沢 2‒19‒15）

水曜日

（月 4 回）

10:00～11:30

150 円

（ひと月）
不要

７ 蓮根令和クラブ

蓮根三丁目住宅 2 階

コミュニティサロン

（蓮根 3‒15‒3）

第 2、4 水曜日

10:30～12:00
無料 必要

８ 蓮根坂下三丁目芳寿会
ロータスホール

（坂下 3‒10‒G‒214）

第 1、３水曜日

（月 2 回）

10:00～11:00

無料 不要

9 高島平青葉クラブ

あたごの杜高島平 地域交流ス

ペース（高島平 5‒31‒8）

高島平 4 丁目集会所

（高島平 4‒21‒2）

第 1～４月曜日

14:00～15:30

無料
(第 3 月曜は
別プログラム
実施のため
100 円)

不要

10 本蓮沼筋トレの会
特別養護老人ホーム

サニーヒル板橋（大原町 6‒8）

月曜日・木曜日

10:10～11:30
無料 不要

11 体操の会

ゆいまーる高島平

フロント前広場（屋外）

（高島平 2‒26‒3）

水曜日
暑い時期は
11:00～

そのほかの時期
は 14:00～

無料 不要

12 泰山木
コーシャハイム志村

コミュニティサロン

（志村 2‒11‒6）

金曜日

14:00～15:00
無料 必要

13 JKKさくら JKK 西台住宅コミュニティ

サロン（高島平 9‒1‒5‒201）

月曜日

10:00～12:00
無料 必要

14 10 の筋トレつくし
富樫梱包駐車場

（高島平 3‒2‒13）

火曜日

11:00～12:00
無料 不要

15 貯筋坂下クラブ
コーシャハイム坂下 E 棟

コミュニティサロン

（坂下 3‒9‒E）

火曜日

（祝日休み）

10:00～11:30

無料 必要



グループ名 会 場 実施曜日 会費 上履き

16 TGFかんたん筋トレ
東京ガーデンフォーラム

マンション内フィットネス

ルーム（大原町 13‒12）

火曜日

10:40～12:10
無料 必要

17 筋木成の会
新河岸公園内集会所

（新河岸 3‒9‒1）

木曜日

14:00～15:30
無料 必要

18 森のサロン蓮根
新蓮根団地第 2 集会所

（蓮根 2‒29‒9）

第１、3 月曜日

10:00～12:00
無料 必要

19 はすのみ体操クラブ
高島平第六小学校

（高島平 1‒50‒1）

火曜日

13:30～15:00
1,000 円

（ひと月） 必要

20 火曜さつき会
トミンハイム舟渡二丁目

コミュニティサロン

（舟渡 2‒31‒1）

火曜日

10:00～11:30
無料 必要

21 高島平二丁目クラブ
「頑張れ10 の筋トレ」

UR 高島平集会所

（高島平 2‒32‒2 1 階）

木曜日

10:00～11:00
50 円

（1 回） 不要

22 すこやかに 10の筋トレ
坂下

有料老人ホーム

SOMPO ケアラヴィーレ高島平

（坂下 3‒5‒2）

金曜日

13:30～14:30
無料 必要

23 高島平キャッツ
高島平団地

（高島平 3‒10‒25 管理事務所）

第 2、4 木曜日

13:30～14:30
無料 不要

24 サンデーイムスクラブ
イムス板橋リハビリテーション

病院売店前カフェスペース

（小豆沢 3‒11‒1）

日曜日

9:30～10:45
無料 不要

25 長後くらぶ
区営志村坂下住宅集会室

（坂下 1‒37‒1）

火曜日

（祝日休み）

13:30～15:00

無料 必要



グル‐プ名 会 場 実施曜日 会費 上履き

1 板橋区高齢者「10 の
筋トレ」成増教室

成増団地集会所
（成増 5‐19）

月曜日
9:00～11:30

200 円
（ひと月） 必要

2 成増すみれの会

特別養護老人ホームオー

ネスト成増 1 階交流室

（成増 4‐29‐7）

木曜日

13:00～15:00
無料 必要

3 成増筋トレ

まなぽーと成増

南ホール２F

（成増 1‐12‐4）

月曜日（第 3 月曜休み）

10:00～12:00
無料 不要

4 アルス筋トレクラブ
アルス成増集会室

（成増 2‐37‐2）

水曜日

13:30～15:00

500 円

（年間）
必要

②成増すみれの会

①板橋区高齢者
「10 の筋トレ」

成増教室

④アルス筋トレクラブ

③成増筋トレ

⑤花みずき成増

⑧パレス赤塚

⑨そんぽの家みその

⑥徳丸の会  
⑦むさしの会  

⑩サロンド 33 番街

⑪令和筋トレクラブ

⑫元気になります

⑬みんなの広場ひびき

⑭TO.WA 徳丸

⑮あさひクラブ

⑯赤塚みんなの会  

⑰徳丸マナ‒ズクラブ  

⑱ゆりの木会

⑲雪わり草⑳ヤングスワローズ

㉑成増松竹会

マ‐クは会場がある場所を
示しています。
（実際の位置と多少異なる場合があります）

㉒赤塚ひまわりの会

㉓番匠免寿会  

㉔大門クラブ

㉕さくら・さくら

㉖三園クラブ

㉗円樹 100

㉘ライフオン  

㉙あやとり



グル‐プ名 会 場 実施曜日 会費 上履き

5 花みずき成増
成増三丁目集会室

（成増 3‐34‐21）

水曜日
10:00～12:00

1,000 円

（年間）
不要

6 徳丸の会
特別養護老人ホーム マイラ

イフ徳丸  （徳丸 3‐32‐28）

金曜日

10:00～11:30

300 円

（初回のみ）
必要

7 むさしの会

パシフィック武蔵野台

ニューハイツ１F 集会室

（徳丸 1‐18‐1）

月曜日

10:30～12:30
無料 不要

8 パレス赤塚
東久パレス赤塚 1 階

集会所   （赤塚 4‐39‐33）

火曜日

13:00～15:00

100 円以内

（ひと月）
不要

9 そんぽの家みその

有料老人ホーム

そんぽの家板橋三園

（三園 2‐12‐14）

土曜日

14:00～15:00
無料 不要

10 サロンド 33 番街
33 番街集会所  

（赤塚新町 3‐33‐2）

月曜日

10:00～11:00
無料 必要

11 令和筋トレクラブ

徳丸地域センター

（徳丸 3‐35‐15）

有料老人ホーム そんぽの家

板橋徳丸  （徳丸 6‐1‐11）

水曜日

13:30～15:00

1,000 円

（年間）
不要

12 元気になります
成増三丁目集会所

（成増 3‐34‐21）
不定期

300 円

（ひと月）
不要

13 みんなの広場ひびき
NPO 法人みんなの広場

ひびき（徳丸 6‐13‐18）

火曜日

10:00～13:00
有料 不要

14 TO・WA 徳丸 個人宅（徳丸 2 丁目）
水曜日

10:00～11:00
無料 不要

15 あさひクラブ

総合住宅展示場ハウジング

ステージ成増インフォメー

ションセンター2 階

（成増 2‐27‐2 階）

火曜日

10:00～11:30
無料 不要

16 赤塚みんなの会
下赤塚駅前集会所

（赤塚 1‐7‐2）

不定期

（月 3 回）

100 円

（ひと月）
不要

17
徳丸マナーズクラブ

（見学のみ可能）

マナーズフォート集会所

（徳丸 3‐22‐39）

水曜日

10:00～11:10
無料 不要



グル‐プ名 会 場 実施曜日 会費 上履き

18 ゆりの木会
ゆりの木団地 12 号棟集会所

（赤塚新町 3‐32‐12）

月曜日

10:30～11:30
無料 不要

19 雪わり草
特別養護老人ホーム

オーネスト成増 1 階交流室

（成増 4‐29‐7）

月曜日

13:00～15:00
無料 必要

20 ヤングスワローズ
成増三丁目集会所

（成増 3‐34‐21）

不定期の金曜日

10:00～12:00
無料 不要

21 成増松竹会
成増三丁目集会所

（成増 3‐34‐21）

第 2、4 水曜日

13:30～15:00
無料 不要

22 赤塚ひまわりの会
サービス付き高齢者向け住宅

そんぽの家 S 奈美木成増

（赤塚 3‐13‐1）

金曜日

10:00～11:00
無料 不要

23 番匠免寿会
赤塚七丁目集会所

（赤塚 7‐15‐12）

第 2、4 月曜日

13:30～15:00
無料 必要

24 大門クラブ
有料老人ホーム

SOMPO ケア ラヴィーレ

赤塚公園   （大門 7‐5）

金曜日

13:30～14:30
無料 必要

25 さくら・さくら 個人宅（徳丸 2 丁目）
火曜日

10:30～11:30
150 円

（1 回） 不要

26 三園クラブ
三園一丁目集会所

（三園 1‐36‐6）

火曜日

10:00～11:30
無料 不要

27 円樹 100
サービス付き高齢者向け住宅

円樹いたばし四葉

（四葉 1‐18‐1）

金曜日

10:30～12:00
無料 必要

28 ライフオン
パシフィック武蔵野台

ニューハイツ１F 集会室

（徳丸 1‐18‐1）

木曜日

10:00～12:00
無料 必要

29 あやとり
とくまるの交差点

（徳丸 2‐30‐16）

木曜日

10:30～12:00
無料 必要



個人で 10 の筋トレに取組みたい方へ 

 

① 「10 の筋トレ動画」が新しくなりました！ 

ホームページの動画を見ながら、誰でも、いつでも 10 の筋トレが行えます。 

   

    

 

 

 

 

 

板橋区公式ホームページ➡動画配信サービス「チャンネルいたばし」➡その他の動画コンテンツ➡ 

生涯活躍推進課チャンネル➡高齢者の暮らしを拡げる 10 の筋力トレーニング 

https://www.city.itabashi.tokyo.jp/kusei/kouhou/tenji/tv/1027730/1027707/index.html 

  【運動時の注意点】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10の筋トレ動画 

➢ 初めての方や体力が低下している方は、開始当初の 3 か月程度は初級（1～4 の運動）を 3

セット（約45分）、その後の3か月程度は中級（１～８の運動）を2セット（約50分）、

その後上級（１～10 の運動）を 2 セット（約 60分）行ってください。 

➢ 1 セット実施したら、数分でも休憩や水分補給を行ってください。 

➢ 運動がもの足りない方は、足首や手首に巻き付ける重錘バンド等を活用してください。当初は

250～500 グラム程度の重さをお勧めします。 

 

 

https://www.city.itabashi.tokyo.jp/kusei/kouhou/tenji/tv/1027730/1027707/index.html


② Zoom アプリを活用した「オンライン 10 の筋トレ」に参加しませんか？ 

スマホやパソコン、タブレットをお持ちの板橋区在住の方であれば、どなたでも参加で

きます。週 1 回、リハビリテーション専門職が 10 の筋トレをライブ配信しますので、

一緒に筋トレしませんか？ 

 

実施日   毎週水曜日 10：00～11：30 

 

内容     ① 10 の筋トレ 初級から上級 2 セット 

② 質疑応答 参加者の交流 

 

実施方法  Zoom というオンライン配信ツールを使います。 

 

参加方法 

1. 登録をする 

参加したい方は、講座の配信、講師を務める「板橋区地域リハビリテーションネットワーク介護予防部

会」にメールを送り、まず登録をお願いします。メールには下記の事項を入力してください。 
 

itabashikaigoyobou@gmail.com（板橋区地域リハビリテーションネットワークのメールアドレス） 

メール 件名：オンライン 10 の筋トレ登録 

メール 本文：①所属している 10 の筋トレグループ名 ②氏名 (苗字のみ) 

※所属グループが無い方は、氏名のみお知らせください。 

 

2. 登録完了の返信メール送付 

登録が完了すると、介護予防部会より追って返信メールが届きます。（自動返信ではありません） 

※ 迷惑メール設定やドメイン指定などで受信制限を設定している場合は、「＠gmail.com」から受信できるように再設

定をお願いします。 

 

3. 登録後、Zoom アプリをインストールし、ご参加ください。 

オンライン当日になりましたら、Zoom アプリを起動し、返信メールに記載された「ミーティング ID」「パス

コード」を入力することで筋トレに参加できます。 

 

参加の際の留意事項 

⚫ Zoom で参加できる端末（スマホ・パソコン・タブレット）と、常時接続で

きるWi-Fi 環境（通信料金は参加者負担になります）が必要です。 

⚫ 通信環境やスマホの料金プランによっては、視聴が途切れたり、料金が高

額になったりします。ご注意ください。- 

⚫ ご不明な点がございましたら、右記までお問い合わせください。 

 

【お問合せ】 

板橋区生涯活躍推進課 

フレイル・介護予防係 

電話：03-3579-2293 

◆ 先生からマンツーマンで教えてもらっている

ような感じ。 

◆ 筋トレ方法や意義がよく分かった。体操に

不安がある方にもおすすめ。 

◆ 他のグループの方ともつながれるので、いい

刺激になる。 

◆ YouTube を見て１人でするのも良いが、

オンラインはみんなが頑張っていることも分

かるのでやる気が出てくる。 

参加者の声 
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