
自分の身体を知って、運動の効果をもっと上げよう！

記載されている項目の中から、年齢、障害、身体の状況等を踏ま
えて実施項目を決定しますので、予めご了承ください。
ご質問、ご相談、ご希望はスタッフまでお声掛けください。

＜測定項目＞

・体組成

・握力

・長座体前屈

・上体起こし

・サイドステップ

・１０ｍ歩行

・６分間歩行

・シャトルラン

＜時間＞ 各枠定員４名

①１３：００～１４：００

②１４：００～１５：００

③１５：００～１６：００

④１６：００～１７：００

参加費
５００円

体
力



対          象 ラポール上大岡を利用している、障害のある方

参 加 条 件
体調管理ができていること
来館されても、血圧が高い、体調がすぐれない等の理由で
測定中止となる場合があります

日 時

令和８年５月２９日（金）

①１３：００～１４：００    ③１５：００～１６：００
 ②１４：００～１５：００ ④１６：００～１７：００

障害種別に関わらず、どの時間帯でも参加可能です

申 込 締 切 開催日前日まで（当日予約はできません）

申 込  方  法 インターネットまたは電話でお申し込みください

定 員 各時間４名程度

参 加 費 ５００円（当日券売機でお支払いください）

場          所 ラポール上大岡 ７階体育室

持    ち    物

ラポール上大岡の会員カード
 運動しやすい服装
 運動靴（装具の方はそのままで大丈夫です）
 タオル（汗拭き用）
 水分（水筒やペットボトルなどフタがついているもの）

注 意 事 項
年齢、体格によって測定不可の項目がある場合があります

 プログラム中のけが等については応急処置のみとなります

 社会情勢等により、中止または内容が変更になる場合があります

【お問い合わせ・申し込み】
障害者スポーツ文化センター ラポール上大岡
TEL：045-840-21６０ FAX：045-840-2157
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