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　人生100年時代を迎え、身体はもちろん、
脳もいつまでも元気でいたいもの。フィットネ
スクラブ「コ・ス・パ」を運営する株式会社オー
ジースポーツが新たに導入した脳活性化プロ
グラム「iトレ（アイトレ）」に注目が集まってい
る。「ｉトレ」は、大阪大学の森下竜一寄附講
座教授と共同研究した業界初のプログラム。
わずか3分間、画面を見るだけで記憶力や判
断力などの認知機能を数値化し、そのデータ
をもとに、100種類以上のメニューの中から
ゲーム感覚で運動することで、効果的に「から
だ」と「あたま」の機能向上を図る。「ｉトレ」実
施後、参加者の認知機能スコアは、“7割が向
上”、維持が3割という結果に。トレーニングは
一人ではなくグループで行うため、仲間と一
緒に楽しみながら取り組める。まずは家族や
友人と一緒に見学会に参加してみよう。

ゲームで楽しく運動しながら認知機能をアップ
「コ・ス・パ」が展開する新しい運動教室

脳トレ要素を取り入
れながら、リズム体
操・ラダートレーニン
グなどを行う。参加者
には自宅でできるトレ
ーニングも紹介。

話すことや書くことをせ
ずに、わずか3分間の目の
動きだけで測定。

記憶力・視空間認知・判
断力・言語・注意力・見
当識の６つのスコアを測
定し、認知機能をを評価。

「見るだけ」で認知機能を測定

モーションキャプチャに
より自分が動くことで画
面を操作。

脳トレ要素を取り入れた
ゲームは約100種類！

ゲーム感覚で楽しく運動

Menu 教室受講料
● 8,800円×2ヵ月（全8回）＝17,600円

「ｉトレ」の見学会（参加無料）は
随時受付中！

まずは電話にて問い合わせを。

詳しくは
コチラ！

◀

豊中市新千里東町1-1-3 
SENRITOよみうり4F
営／月～土8時半～22時
　　日祝8時～20時
※夏季・年末年始・
　施設点検日は休み

206-6873-7501

10/14（木）から第二期スタート! 
只今申込受付中
コ・ス・パ SENRITOよみうり 

箕面市坊島4-1-24 みのおキューズモールWEST2
営／月～金9時～23時半
　　土10時～21時　日祝10時～19時
木曜定休　
その他、夏季・年末年始・施設点検日は休み
 ※木曜日が祝日の場合は営業。

2072-720-6260

10/22（金）から第二期スタート! 
只今申込受付中
コ・ス・パ みのお

特  典 「シティライフを見た」で　受講料17,600円→16,500円
（SENRITOは10/13まで、みのおは10/21までの申込で）
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〒566-0001 摂津市千里丘1-13-23
シティライフ・伝言板係
FAX　06・6368・3505
Eメール　dengon@citylife-new.com
問合せ／06・6338・0640

申込方法  「内容・氏名・住所・TEL・FAX」を記入の上、FAXかハガキかEメー
ルでお送り下さい。1行15文字（初行のみ14字。英数字は2文字で1字扱。）
2,750円「教えます」のみ1,650円。新規の場合は振込確認後の掲載となりま
す。お申込みを頂いた際に郵便局の振込先をお知らせしますのでお手続き下さい。

■ 川上ギター教室（初心者より）
０６６３８０・８６７３千里丘６イズミヤすぐ

■ ピアノ・ボイストレーニング・
フルート・ギター・バイオリン・
サックス・トランペット・ウクレレ
体験有 ☎06･6876･1871松本楽器

■ 尺八･琴･三弦教室･西田･菊冨沙
曜日･時間相談可1072･696･6750

■ 腹式呼吸･発音･発声 歌唱指導
出張･個人指導 石井072･623･6568

■ 筝･三絃教室 淀の会 長野雅子
090-3996-9514 JR千里丘駅
http://www.yodonokai.com

■シェアスペースを趣味や特技を
生かしてお店や教室に  吹田市
山田南　090-8794-0021 村田
jist.colores@gmail.com

伝
言
板

教えます

レンタルスペース

「
い
つ
ま
で
も
健
や
か
で
し
あ
わ
せ
に
」そ
れ
は
生
き
て
い
る
う
え
で
一
番
の
願
い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

暮
ら
し
の
中
で
取
り
入
れ
ら
れ
る
、
健
康
へ
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

　理
学
療
法
士
や
柔
道
整

復
師
な
ど
専
門
の
国
家
資

格
を
持
つ
ス
タ
ッ
フ
か
ら
、

一
人
ひ
と
り
の
状
態
に
合

わ
せ
た
機
能
訓
練
が
受
け

ら
れ
る
機
能
特
化
型
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
。そ
の
中
で
も
ス

ポ
ー
ツ
メ
ー
カ
ー
の
ア
シ
ッ

ク
ス
が
知
見
を
集
結
さ
せ
、

頭
と
身
体
の
両
方
に
働
き

か
け
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

が
受
け
ら
れ
る
「
ト
ラ
イ

ア
ス
箕
面
」
が
注
目
を
集

め
て
い
る
。

　同
施
設
の
特
徴
は〝
成

果
の
見
え
る
化
〞。
最
初
に

「
支
え
な
し
で
買
い
物
に

出
か
け
た
い
」「
友
達
と
旅

行
に
い
き
た
い
」
な
ど
、
な

り
た
い
自
分
を
イ
メ
ー
ジ

し
ス
タ
ッ
フ
の
方
と
目
標

を
共
有
す
る
。
歩
行
、
注

意
・
遂
行
能
力
、
関
節
可

動
域
、
体
組
成
な
ど
7
つ

の
項
目
に
つ
い
て
身
体
測

定
を
行
い
、
結
果
を
チ
ャ

ー
ト
化
。
3
ヵ
月
ご
と
に

測
定
を
繰
り
返
し
、
な
り

た
い
自
分
に
近
づ
い
て
い

る
か
を
可
視
化
さ
せ
る
。

成
果
が
分
か
る
こ
と
で
利

用
者
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が

上
が
り
、「
こ
こ
に
通
う
よ

う
に
な
っ
て
、
昔
の
明
る
い

笑
顔
が
戻
っ
た
み
た
い
で

す
」と
家
族
の
方
か
ら
も

喜
び
の
声
が
寄
せ
ら
れ
る
。

　健
康
な
状
態
を
維
持
・

向
上
さ
せ
て
く
れ
る
の
は
、

ア
シ
ッ
ク
ス
独
自
の
運
動

プ
ロ
グ
ラ
ム
。
頭
と
身
体

を
同
時
に
使
う
「
デ
ュ
ア

ル
タ
ス
ク
」
、
各
自
の
筋
量

に
合
わ
せ
て
無
理
な
く
全

身
の
筋
力
を
高
め
る
「
マ

シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
、
バ

ラ
ン
ス
感
覚
や
柔
軟
性
を

高
め
る「
ポ
ー
ル
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」
の
3
種
類
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
生
活
機
能
向
上

を
目
指
す
。

　機
能
訓
練
指
導
員
、
介

護
福
祉
士
、
看
護
師
、
生

活
相
談
員
が
常
駐
し
一
人

ア
シ
ッ
ク
ス
が
手
掛
け
る
新
し
い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
形

体
調
向
上
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

H
ealth L

iteracy

ひ
と
り
を
し
っ
か
り
サ
ポ

ー
ト
し
て
く
れ
る
た
め
、

ご
本
人
は
も
ち
ろ
ん
家
族

の
方
も
安
心
し
て
任
せ
ら

れ
る
。「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と

聞
く
と
ま
だ
い
い
か
な
…

と
躊
躇
し
て
い
ま
し
た
が
、

こ
こ
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
み

た
い
。
毎
回
来
る
の
が
楽

し
み
で
す
」
と
利
用
者
の

声
。
時
代
に
合
っ
た
新
し
い

介
護
保
険
適
用
施
設
と
し

て
今
後
ま
す
ま
す
大
き
な

役
割
を
果
た
す
こ
と
に
な

る
だ
ろ
う
。
施
設
の
見
学

も
受
付
け
て
い
る
の
で
、

詳
細
は
H
P
か
電
話
で
問

い
合
わ
せ
を
。

結果重視のトレーニングで“成果を見える化”

箕面市船場西1-14-16 ネーブルハウス1F　営／月～金：9時～18時　
※新型コロナの影響等により、営業時間は変更になる場合あり　送迎あり

※要介護認定が必要。
　申請は地域包括支援センターや市区町村の窓口へ。

70120-976-654

トライアス箕面

トライアス箕面　で検索

みのおライフ
プラザ

杉谷
公園

新
御
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筋

新船場北橋新船場北橋

吉田
歯科
吉田
歯科

杉谷
公園

箕面市立病院

●下肢の骨折による筋力低下を防ぐためにケアマネジャーさんの勧
めでトライアスに通い始めました。明るい空間で皆さんと共にプログ
ラムにそって家庭では怠りがちな運動をすることができ、徐々に筋力
も増し、3ヵ月ごとの測定で目標に向かっての励みにもなります。通所
は送迎をしていただけるので、苦になりません。　（76歳 女性）

●退院後、身体が全く動かず寝たきりに近い状態であったが、トライ
アスを利用するようになってから、身体が動くようになった。トレーニ
ングもちょうどよい。測定の際に録画している歩行動画を見せてもら
えることもあったりして、歩行の様子がどのように変わっていくのか
見えるのはとても良いです。1年以上利用を継続しているので、今後
新しいトレーニングのメニューが増えるといいです。　（82歳 男性）

ご利用者のこえ

（89歳 女性） なりたい自分：いい姿勢で歩けるようになる
「なりたい自分」「前回の結果」「現在の結果」をチャート化。歩行速度や筋肉量など細かく数値で
表し、今後のトレーニング内容や目標を設定する。

従来のデイサービスのイメージとは違い、開放的なスポーツジムのような空間。取材中、明るく元気なス
タッフさんのかけ声が印象に残った。

お薦めトレーニング

担当者コメント

1. ポールトレーニング
2. レッグプレス
3. ヒップアダクション

4. デュアルタスク
5. レッグカール

以前よりも良い姿勢で歩かれており、歩行速
度も向上（+7.1ｍ/分）しています。達成とし
ます。身体測定では全身筋肉量の増量（+1.2
㎏）だけでなく、立ち上がり力（5回・-2秒）・
握力・バランスなどほとんどの項目が向上し
ていました。次回目標：楽に階段を下りられ
るようになる。

身体測定結果チャート図
身体測定した結果をアシックス独自の基準で
10段階評価し、チャート化。個別プログラム
作成に活用します。

歩行

体格

関節
可動域

脚力把持力

バランス

注意
能力

なりたい自分
現在
前回

動画はこちらから ▶


