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スクエアステップ編心も体もいきいきと！
　スクエアステップとは、25㎝角のマス目が書かれた緑色のマットを使い、パターンどおりにステップする運動
です。膝を上げて手をふり、リズムよくステップするため、転倒予防や認知症予防、体力向上に効果があるとい
われています。

サークル名 活動場所 活動日・時間

友
部
地
区

いきいきステップともべＡ
友部公民館

毎週火曜日	 10：00～11：30
いきいきステップともべＢ 毎週水曜日	 10：00～11：30
いきいきステップともべＣ 毎週水曜日	 13：30～15：00
いきいきステップ原店 原店公民館 毎週金曜日	 13：30～15：00
いきいきステップ大沢 大沢下二・中三区公民館 毎週月曜日	 10：00～11：30
いきいきステップ宍戸 社協宍戸支部会館 毎週火曜日	 13：30～15：00
いきいきステップ柿橋団地 柿橋団地公民館 毎週木曜日	 10：00～11：30
いきいきステップ宮前 宮前公民館 毎週月曜日	 13：30～15：00
いきいきステップ西飯田 茨城県立リハビリテーションセンター 毎週土曜日	 10：00～11：30

笠
間
地
区

いきいき健康クラブ 笠間公民館 毎週木曜日	 13：30～15：00
いきいきステップいなだ 稲田公民館 毎週月曜日	 10：00～11：30
すこやか寺崎 寺崎公民館 月2回　水曜日	 10：00～11：30
すこやかみなみ みなみ公民館 月2回　木曜日	 10：00～11：30
いきいきステップ高田 高田公民館 毎週火曜日	 13：30～15：00
いきいき福原 福原公民館 木曜日	 13：30～15：00
いきいきステップいけのべ 池野辺公民館 毎週金曜日	 10：00～11：30
いきいきステップ下市毛 下市毛会館 毎週月曜日	 13：30～15：00
ワールドステップ城南 みなみ公民館 土曜日（不定期）	 10：00～11：30
いきいきステップあたご 笠間保健センター 月2回　月曜日	 10：00～11：30

岩
間
地
区

スクエアステップ自主教室 岩間公民館 毎週木曜日	 10：00～11：30
ステップ東宝ランド 第二東宝ランド公民館 毎週月曜日	 10：00～11：30
ステップ吉岡　歩み 吉岡公民館 毎週火曜日	 10：00～11：30

【問合せ】高齢福祉課（内線175）
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