
健康活動（健活）セミナーとは、自分の生活にあった運動や食事の

方法を見つけ、健康に活動する楽しいセミナーです。1日だけの参

加も、途中からの参加も可能です。また、全過程を終了すると「修了

証書」を発行します。

☆日程・内容

講座内容 �第1騨 �第2弾 
午後1時30分～3時30分 �午後7時～9時 

「運動☆初心者☆大集合」 ～まずは何でもLetstrv～ �9月　3日（金） �12月10日（金） 

「あをたの未来が食事で変わる」 ～ご飯茶碗持参で食事請憲一 �9月10日（金） �12月17日（金） 

「身体をほぐしてリラックス」 ～ストレッチが癖になるやっぱり健康で壷品～ �9月17日（金） �1月　7日（金） 

「健康体操イチ・二・サーン！！」 ～音頭をとって脂肪もとって～ �9月24日（金） �1月14日（金） 

☆場　所　いきいきプラザ都留

☆対象者　20－64歳までの市内在住者（学生は除く）、健診などで運動方法や食事の改善の必要性を言われた方、

効果的を運動や食事のとり方を知りたいと思っている方

☆定員・費用　30名、無料※9月10日（金）、12月17日（金）は調理実習費600円程度が必要となります。

☆注意事項　運動制限のある方、血圧の高い方は主治医に相談のうえ、ご参加ください。

☆申込・間合先　健康推進課　℡（46）5113

0名程度で貸し切 ��きる個室をつくりましカ 

「篭＿適し三三 ��i：：一読＝　　　　　　　　‾l・－貸扇は旧t雪浅田詳細 

「‘「∴ ��≒I車ご 回」！∴∴鉦一同　　　7「「ヽ 
肥 七 〇‾‾雪暇端 ∴膿∴““○○ ヨ閉，濫獲重罰 � �　　国書漢： 閣議病書聖墨一一 

．1護問題困起因豪 ��憲憲劃します。i蒜‘牛 14名様よ切のご予約 ��　　　● 鴎謹賀載艶聞珊露悪．　　at腰間 
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