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2025年度の数室内容 (時間 10:00～12:00)  会場 :7墓浜公民館

4/14～4/21

8/12～8/19

4月 28日 (月 )
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フレイル予防で健やかな身体づ<り

5,12～5,195月 26日 (月 ) 基礎から運動を学ぼう～ス トレッチ・筋 トレ～

6/9～61166月 23日 (月 ) 楽しく学ぼう !今から備える災害時の食事

7114～7/227月 28目 (月 ) 快眠で健康な毎日を :～睡眠の質を高めるん法～

8月 25日 (月 ) 深掘り !お回の体操で健康生活

9/8～9/16みんなの知りたい !こころを元気にする方法

10/14ヘノ10/2110月 27日 (月 ) 発見 !自分に含ったウォーキング方法

11′/11～ 11//1811月25日 (火|)
|′ ‐―

:し

12/8～ 12/1512月 22日 (月 ) 足をケアして元気に歩ける足づ<り

1/20若返りの秘訣 1脳

2/10′～2/172月24日 (火) 自分でできる !腰痛予防と対策方法

16ニアのお国の悩みNo。 1
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受付期間

9月 22日 (月 )
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1月 26日 (月 )

3月 23日 (月 )


