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TEL:047‐434‐5551

③11月11日(水) 13:30～15:00
1階展示室

オンライン
申請は
こちら

講座の様子を

動画でご紹介！

「中央ミニふれあい学級」は、
健康維持や生きがいや仲間づくりを目的としている講座です。

身近な話題を取り上げた学習を実施しますので
お気軽に楽しく参加ください。

中央ミニふれあい学級
船橋勤労市民センター・船橋中央公民館共催

お問い合わせ・お申込み
船橋市中央公民館

～エクササイズコース～

①10月14日(水) 13:30～15:00
3階
ﾚｸﾘｴｰｼｮﾝﾙｰﾑ
腎臓のミニ講話と軽体操

講師：中央保健センター　健康運動指導士・保健師

②10月28日(水) 13:30～15:00
1階展示室

フレイル予防～筋トレ編～

講師：関口貴夫（健康運動指導士）

食習慣＆身体機能チェック

講師：西村豪（健康戦略コーチ）

*筋トレ？柔軟？食事？健康のために結局何をすればいい？まずは

今の自分のからだを知ることから。身体機能と食習慣をチェックし

て、自分に合った健康づくりを考えてみませんか？*

フィットネス元世界一が教える60歳からの筋トレ教室です。

フレイルと健康寿命の関係の講義,タオルを使用した安全な筋力

トレーニングや自宅でできる簡単エクササイズを紹介します。

会　場：船橋市勤労市民センター　

対　象：６０歳以上の方　先着４５名　

腎臓の健康について楽しく学び、毎日の健康づくりに役立つ簡単な運動

を一緒に行いましょう。
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