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各店舗へのお問い合わせ等はお電話またはホームページからお願いします。レッスン中は留守番電話になっていますので、お名前とご連絡先を録音いただければこちらから折り返しご連絡いたします。

エスト通信Vol.８３エスト通信Vol.８３

２０１６年エスト1号店を開設し、今月で7周年を迎えます。
これからも地元の健康づくりの拠点として頑張ってまいります！

八王子松が谷店の介護予防健康講座

介護予防のはなし Vol.４０

高齢者の体力とバランス能力 その１

一般に体力は20歳までにピークを迎え、その後徐々に低下することが知られています。
高齢者の体力を測定したある研究では、測定項目の中でもっとも低下傾向にあるのは平
衡性（バランス能力）で、他の測定項目（握力や体前屈など）が概ね60歳前半でピーク
時の70%、80歳台で50%なのに対し、閉眼片足立ちでは60歳前半で20%、80歳台では10%以
下だったそうです。平衡性が加齢によって大きく低下するメカニズムは、まだ明らかに
なっていないようです。バランスは様々な機能や能力を必要とします。そのうちの一つ
が「感覚器」です。「感覚器」とは様々な外部の情報を認知するための器官です。「バ
ランスが取れている」ことを認知するには、まずはその情報を脳に取り
込む必要があります。これらは内耳にある三半規管、視覚、足底感覚
などによって認知されます。続いて重要なのは「バランス反応（姿勢
反射など）」です。これはもともと私たち人間に備わった、空間（重
力）に対して姿勢を維持しようとする反応です。「バランスが崩れ
た」ことを無意識下で察知して、姿勢やバランスを維持しています。
しかし、これら二つの機能が正常に保たれていても、それだけでは
不十分です。バランスを維持したり回復するためにはそれだけの
「筋力」が必要だからです。この他にも様々な要素が関係しますが、
このように複雑な仕組みがいくつも組み合わされていることで
我々の「平衡性」は維持されています。

ご自身のカラダのこと、ご家族
のこと、まずはお話をお聞かせ
ください！オンライン相談も受
け付けています。
まずはお電話ください！
(留守電にメッセージをお願いします）

est.は7周年を迎えます！

年をとっても住み慣れた地域でいつまでも元気に暮らしていくための
運動施設が必要との思いでエストを開設したのが2016年の11月14日。
ここまでくるのは思った以上に苦難の道のりでしたが、皆様の支え
あってなんとか7周年を迎えることができます。お客様、スタッフはじ
め、エストを応援してくれたすべての皆様に感謝申し上げます。
これからも応援よろしくお願いします！

合同会社SLIST代表社員
トレーニングスタジオエスト代表 高橋賢

エスト諏訪店開設前の外観 ※各店舗で適用となります。ただし、入会後半年以上の継続
が条件となります。一般会員は対象外となります。



前回は「よこやまの道」の起点である「丘の上広場」をご紹介しました。今回は同じ「よ
こやまの道」ですが、多摩市の西端に位置する清掃工場裏の散策路をご紹介します！

日本一長い（全長４１ｋｍ）遊歩道がある多摩市。代表高橋がてくてく歩いてきました！

多摩諏訪店 多摩鶴牧店 八王子松が谷店

入会金 6,500円 6,500円 6,000円

一般会員 1,200円/回 ― 1,200円/回 月会費なし。ご利用1回ごと
の料金です。

ブロンズ会員 ー 5,000円/月 ー 週1回利用のコースです。

ゴールド会員 7,000円/月 8,000円/月 6,500円/月 週に何度でもご利用いただけ
るコースです（1日の利用は1回のみ）

プラチナ会員 12,000円/月 ー ー 月60分までの個別指導がセッ
トになったコースです。

介護予防利用 800円/回 800円/回 800円/回 詳細は下記をご覧ください

オプション料金 2,000円/15分 2,000円/15分 2,000円/15分
理学・作業療法士等によるマン
ツーマンのトレーニング・リハビ
リ指導です。

エスト各店では、午前中に介護予防健康体操教室を開催しています。70歳以上の方は

入会不要、1回ごとに800円でご利用いただけます！エストの介護予防健康体操教
室で楽しく運動習慣を身につけ、フレイルを予防しましょう！

利用料金表（抜粋）詳細は各店舗にお問い合わせください

5,500円/月

お申し込みは各店舗まで直接お願いいたします。
「多摩市まちゼミ」の詳細はこちら→ https://onl.sc/C69zpcQ

第2回多摩市まちゼミ! 申し込み受付中！

転倒はシニアの方にとって要介護になる大きな原因の一つです。
日々のトレーニングで転びにくい身体を作りましょう！
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