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講師　伴野 裕生 （健康運動指導士）

その場で風船リフティング
やってみよう！

を使って
　　　運動しよう！
壁

講師　市野瀬　厚 （健康運動指導士）

ガチガチ背中

講師　茂木 潤一 （健康運動指導士）

解消ストレッチ

祝

解消ストレッチ

雑学 !
「からだ」自分の のこと

講師　伴野 裕生 （健康運動指導士）

8/19

講師　伴野 裕生（健康運動指導士）

２つのことを
同時にできるかな？

キャッチ&エスケープキャッチ&エスケープ

8/20

間食 すすめ！の、
～栄養Wonder

ワンダー

2023～
講師　下原 佐土子 （管理栄養士）

その場で風船リフティング

間食

フレイルを防ぐ！
タンデム歩行
講師　伴野 裕生（健康運動指導士）




