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「歩く脳トレ」であり、転倒予防や認知機能向上をはじめ、生活習慣病予防などに効果の

あるエクササイズです！ 

スクエアステップは、1辺 25cmの正方形を横 4個、縦 10個の計 40個並べたマットを利用

し、そのマットで足踏み（ステップ）を行う運動プログラムです。 
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お申込み＆お問合せ先 
：明和町ふれあいセンターポプラ 明和町役場 介護福祉課 地域包括支援係 

TEL：０２７６－８４－３１１１（内線１５５） 
 


