
1 2 3 4
１０：００～１０：３０ 10:30～11：15(45分)

ゆすりストレッチ バランスボール ベリーエクササイズ

5 6 7 8 9 10 11
9:45～　ポルドブラ １０：００～１０：４０ 9:45～ストレッチヨーガ １０：００～１０：３０

11:00～健康ﾐﾆ講座 ソフトストレッチ 10:45～初心者の太極拳 ゆすりストレッチ バランスボール

14:10～15:30

太極拳（中級）

12 13 14 15 16 17 18
１０：００～１０：４０ 9:45～ストレッチヨーガ 10:00～  ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙ

ソフトストレッチ 10:45～初心者の太極拳 ゆすりストレッチ 10:00～無料法律相談

14：15～14：45 14:10～15:30 13:00～おかたに病院

バランスボール 太極拳（中級） 骨密度測定

19 20 21 22 23 24 25
９：４５～１０：３０ １０：００～１０：４０ 10:30～11：15(45分)

ポルドブラ ソフトストレッチ 10:45～初心者の太極拳 ゆすりストレッチ ベリーエクササイズ

14：15～14：45 14:10～15:30

バランスボール 太極拳（中級）

26 27 28
９：４５～１０：３０ １０：００～１０：４０ 9:45～ストレッチヨーガ

ポルドブラ ソフトストレッチ 10:45～初心者の太極拳

14：15～14：45 14:10～15:30

バランスボール 太極拳（中級）
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※ 

※ 

※ 

※ 

ストレッチヨーガは休み 

※ 

※ 

※ 

※ 

職員研修のため 

マシンﾒﾝﾃﾅﾝｽの為 

午後から閉館致します 

２月３日(土)午後 職員研修の為、臨時休

業。 
 

２月８日（木）午後・夜間帯マシン搬入

バランスボールは 

お休みとなります 

バランスボールは 

お休みとなります 



     

     1 183-25 

  0742-50-1662 

 

注意点  

  

  

   

     ◆ 営業時間のお知らせ ◆ 
 平日…９：００～２０：００(１２：３０～１４：００閉館) 

 土曜…９：００～１７：００（１２：３０～１４：００閉館） 

201  
３日(土)午後は職員研修のため、 

  ８日(木)午後・夜間はマシン搬入・メンテナンスのため、それぞれ 

 臨時休業とさせていただきます。午前は通常通り営業しております。 

  ご迷惑をおかけしますが、ご協力をお願い致します。 

( )  

( )  

  

( ) 23 ( )  

 21 ( )  

 

  

３月の講座は、３/５(月)「骨盤底筋トレーニングの効果」です。 

１１：００～１１：３０までの講座になります。 

 
  

( )  

 

 

 
 

  ☆摂食、嚥下障害により生じる問題点 

       

  ☆嚥下障害のセルフチェック！ 

          

   

      

   

    

   

   

  ☆日常生活で心掛けたいこと 
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