
　一般のトレーニング機器よりも「おもり」が軽く、高齢
になって衰えがちな筋力を高めるために工夫されています。�
　体力に自信がない方でも気軽にご利用できます。�
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●
ホ
リ
ゾ
ン
タ
ル
レ
ッ
グ
プ
レ
ス

両
足
で
板
を
押
し
ま
す
。
全
身
活
動

の
維
持
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
ヒ
ッ
プ
Ａ
Ｂ
／
Ａ
Ｄ
Ｄ

股
関
節
を
開
閉
さ
せ
て
、
歩
行
時
の

安
定
性
を
高
め
、
ま
た
ぎ
動
作
や
排

せ
つ
動
作
の
改
善
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。

教
室
で
は
、
要
介
護
に
な
ら
な
い
た
め
に
、

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器

な
ど
を
使
用
し
て
、
高
齢
者
の
体
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
安
全
に
、
効
果
的
に
行
い
ま
す
。

今
年
度
は
２
回
実
施
す
る
予
定
で
、
２
回

目
の
教
室
は
11
月
か
ら
開
催
し
ま
す
。

●
対
象
者

要
支
援
・
要
介
護
認
定
を
受
け

て
い
な
い
65
歳
以
上
の
方
で
、
教
室
に
継

続
し
て
参
加
で
き
る
方

●
開
催
期
間
・
時
間

７
月
６
日
〜
９
月
28
日
ま
で
の
毎
週
火
曜

日
、
全
12
回
。
９
時
30
分
〜
11
時

●
募
集
人
員

12
名
（
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
）

●
体
力
づ
く
り
内
容

・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
を
使
用
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ

・
器
具
を
利
用
し
た
バ
ラ
ン
ス
訓
練

・
運
動
体
力
テ
ス
ト

・
レ
ク
リ
ェ
ー
シ
ョ
ン

●
受
講
費
　
無
料
（
損
害
補
償
保
険
料
は
自

己
負
担
に
な
り
ま
す
）

●
指
導
者

理
学
療
法
士
・
保
健
師
・
看
護
師
な
ど

●
申
し
込
み
締
め
切
り

６
月
14
日（
月
）

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

健
康
推
進
課
0
２
２
―
１
３
６
２

日
ご
ろ
使
わ
な
い
動
作
を
繰
り
返
し
行
う

こ
と
で
、
身
体
に
動
き
を
覚
え
さ
せ
ま
す
。

そ
う
す
る
と
、
今
ま
で
で
き
に
く
か
っ
た

動
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
生
活
の
中
で
使
え
る
動
き
が

多
く
な
り
、
動
く
こ
と
が
楽
に
な
っ
て
、
行

動
範
囲
も
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。
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高
齢
者
の
健
康
増
進
と
要
介
護
状
態
へ
の
予
防
を
図
り
、
生
き
が

い
の
あ
る
自
立
し
た
生
活
を
支
援
す
る
拠
点
と
し
て
整
備
し
て
い

た
、
白
石
市
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
が
、
旧
刈
田
総
合
病
院
跡
地
内
西

側
に
３
月
30
日
に
完
成
し
ま
し
た
。

セ
ン
タ
ー
に
は
、
軽
運
動
室
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
な
ど
を
配
し
、

健
康
増
進
の
た
め
の
各
種
教
室
や
体
力
測
定
の
た
め
の
設
備
を
設
け

て
い
ま
す
。

今
月
号
で
は
、
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
の
施
設
概
要
や
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
機
器
の
ご
紹
介
と
、
７
月
か
ら
当
セ
ン
タ
ー
で
開
催
す
る
「
高
齢

者
の
体
力
づ
く
り
教
室
」
に
つ
い
て
ご
案
内
し
ま
す
。

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
は
、
旧
刈
田
総
合
病

院
跡
地
内
西
側
に
整
備
さ
れ
、
市
健
康
セ
ン

タ
ー
や
現
在
建
設
中
の
介
護
老
人
保
健
施
設

に
隣
接
し
て
い
ま
す
。

■
軽
運
動
室

木
材
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
用

し
、
あ
た
た
か
み
の
あ
る
空
間
で
す
。
痴
呆

予
防
教
室
や
各
種
研
修
会
を
開
催
し
ま
す
。

■
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

最
新
鋭
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
機
器
を
６
台
備
え
て
い
ま
す
。

●トーソＥＸＴ／ＦＬＥＸ
腹筋・背筋を鍛え、立つ・座る
動作の改善に効果があります。

●ローイングＭＦ
船をこぐように動かし、円背の
予防・改善に効果があります。

●チェストプレス
上体を支える肩から胸にかけて
の筋肉を鍛えます。

●レッグＥＸＴ／ＦＬＥＸ
ひざの関節を曲げ伸ばします。
歩幅を広げる効果があります。

▲建物内は入り口から各部屋まで段差のない
バリアフリー構造です ▲介護予防センターと駐車場

▲ぬくもりのある銅板葺きの屋根に覆われた白石市介護予防センター（旧刈田病院跡地内西側）

［白石市介護予防センター位置図］

至国道４号
白石高校

白石城

駐車場介護予防センター
入 口

介護老
人保健健康センター
施設旧カタクラ

市役所 旧刈田病院
跡地

至福島　　　　　　　旧国道４号　　　　　　　至仙台

c

da

a

　健康推進課　022-1362

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

施
設
の
ご
紹
介

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

施
設
の
ご
紹
介

「
第
１
回
高
齢
者
の
体
力
づ
く
り
教
室
」の
受
講
生
を
募
集
し
ま
す

筋
力
強
化
が
主
な
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石
の
会
員
の
皆
さ
ん
に

ご
夫
婦
で
撮
影
協
力
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た

市民の元気づくり拠点�

皆さんから 普段使っていない筋肉を結構
使って、いい運動になりました。
市民の皆さんも、機器の正しい使い方を教
えてもらい、少しずつ使いこなして健康増進
に役立てましょう！


