
【お問い合わせ　申し込み】
　吉田地区センター内支所窓口、電話、メール、下のコードにて受付いたします。
　吉田公民館　電話：(0263)86-8611
　　　　　　　メール：yoshida@city.shiojiri.lg.jp
　いずれの方法でも、下記①～④をお伝えください。
　①氏名　②住所　③電話番号　④参加希望の班（Ａ・Ｂ）

開講日

対　象：吉田地区在住の方
定　員：各班４０名（先着順）
講　師：健康運動指導士　赤津　恵子さん
参加費：３００円／年　（初回参加日にお支払いください。）
持ち物：飲み物、タオル、屋内で運動できる靴
その他：駐車場に限りがありますので、近隣の方は、出来る限り徒歩で
　　　　ご参加ください。

申込締切日：４月１８日（金）午後５時まで

楽しく和気あいあい楽しく和気あいあい

のびのび健康時間のびのび健康時間

Ａ班

Ｂ班

令和７年５月　８日(木)

令和７年５月１３日(火)

時　間 午前１０時３０分～正午まで
場　所 吉田地区センター　１階　多目的ホール

毎回楽しく和気あいあいと、「100歳まで歩こう」などをテーマに実施します。

吉田公民館フェイスブックはこちら

https: / /www.facebook.com/yoshidakominkan/  フェイスブックQRコード↑

令和７年度 
４月号

３月２６日発信

吉田公民館発行

全戸配布

裏面に
日程表有り



内 容 Ａ班（木） Ｂ班（火）

第１回 運動中の注意事項 ５月　８日 ５月１３日

第２回 １００歳まで要介護を遠ざける

いつでもどこでもできるストレッチ

と筋トレ

　カベ、イス、ベッド、トイレ

　キッチン、お風呂など

５月２２日 ５月２７日

第３回 ６月　５日 ６月１０日

第４回 ６月１９日 ６月２４日

第５回 ７月１０日 ７月１５日

第６回

ウォーキングの基礎

７月２４日 ７月２９日

第７回 ８月２１日 ８月２６日

第８回

生活習慣病とフレイル予防のための

基礎と運動

　生活習慣病とは、高血圧症、

　糖尿病、脂質異常症、ロコモ

　などの総称です。

９月１１日 ９月１６日

第９回 ９月２５日 ９月３０日

第１０回 １０月　９日 １０月１４日

第１１回 １０月２３日 １０月２８日

第１２回 １１月　６日 １１月１１日

第１３回 １１月２７日 １２月　２日

第１４回 １２月１１日 １２月１６日

第１５回

認知症を予防しよう

１月２２日 １月２７日

第１６回 ２月１２日 ２月１７日

第１７回 ロコモ度を測ろう ２月２６日 ３月　３日

第１８回 のびのびレク ３月１２日 ３月１７日

令和７年度　のびのび健康時間日程
Ａ班・Ｂ班内容は同じ

楽しいレクリエーションを、時々実施します。

内容は変更になる場合があります。


