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お知らせ

Ａコース １２月９日（水） 令和３年１月７日（木）

Ｂコース １２月１０日（木） 令和３年１月８日（金）

Ｃコース １２月２３日（水） 令和３年１月１４日（木）

～新型コロナウイルス感染拡大防止のため、次のことをお願いします～

・各自マスクを着用してください。
・受付時、体温や健康状態の確認をさせていただきますが、教室にお越しいただく前にも、
　ご自宅で体温測定をお願いします。
　その際、平熱より高い体温や風邪症状等がある場合は参加をご遠慮ください。
・運動中や開始前、終了後の会話はなるべく控えていただくようお願いします。

広　　告

フレイル予防教室

　新型コロナウイルスの感染拡大に伴い、外出の

頻度が減り、「最近、足腰が弱くなった」と感じる

ことはありませんか？この教室では椅子に座って

できる体操やステップ台を使った体操を実施しま

す。自宅でできる体操も紹介しますので、是非こ

の教室に参加し体を動かしてみませんか。

日ご希望の日程を下記の①または②から選択して

　ください。

　①１月１３日（水）、２７日（水）１４時～１５時

　②２月１０日（水）、２４日（水）１４時～１５時

所ひまわり館　　　

対６５歳以上で、介護認定を受けていない方

定各回１０名

【講師】　

〈１月１３日、２月１０日〉

　町保健師

〈１月２７日、２月２４日〉

　リハビリテーションセンター　ＡＱＵＡ（アクア）

　理学療法士　越沼　秀史　氏　　他スタッフ

　及び町保健師

容椅子に座ってできる体操やステップ台を使った

　体操、身体状況に応じた個別相談（※１月２７日、

　２月２４日のみ）

【持ち物】

　運動できる服装、室内用シューズ、タオル、　　

　飲み物

申１２月７日（月）から電話または来所にて

※定員になり次第締切とさせていただきます。

問健康福祉課　撒（５７）４１７３

燃やせ！体脂肪！ズンズン　　　
ＺＵＭＢＡ（ズンバ）♪
　からだを動かしてラテン音楽を中心とした様々

なジャンルの曲に合わせて体を動かすフィットネ

スエクササイズです。

　老若男女問わず、運動習慣のない方、体力に自信

がない方でも楽しめるプログラムです。

　運動したあとは、からだをほぐしてリラックス

しましょう。

日各日１０時～１１時３０分

所野木町保健センター

対野木町在住在勤で６４歳以下の方

定各コース先着１０名

【持ち物】

　運動できる服装、室内用シューズ、タオル、飲み

　物、ヨガマット（持っている方はお持ちくださ 

　い）

【講師】

　秋澤　規子　氏

申事前予約制です。１２月１日（火）から電話もしく

　は健康福祉課窓口でお申込みください。

問健康福祉課　撒（５７）４１７１




