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℡（
35
）０
０
５
９

教 室
み
ん
な
の
健
康
教
室

　　健康スタイルアップ運動教室
　運動で、あなたの体が変わります。引き締まったカッ
コイイ体になりたい、健診で引っ掛かったものが気に
なる、体を動かしてリフレッシュしたい、そんなあな
た、楽しく気持ちよく、一緒に運動をしましょう。
　11 月まで定期的に開催します（申込不要）。
日時　７月 15 日㈮　13：30～14：30	（受付30分前～）
　　　７月 27 日㈬　18：30～19：30	（受付30分前～）
会場　中央公民館３階第１研修室（和室）
内容　体重・血圧測定、ストレッチ、筋力トレーニン
　グ、有酸素運動等
テーマ　姿勢調整ウォーキングで体のシルエットを美
　しく♪一緒に楽しく歩きましょう！
講師　健康運動指導士　鬼武由美子氏
定員　各回 40 名　　参加費　無料　
対象　医師から運動を制限されていない方
持ち物　動きやすい服装、汗拭きタオル、水分補給の
　ための飲物、健康手帳（お持ちの方）
＊ケガ等については参加者自身の自己責任となります。
問　健康推進課　内線 2368

　　 おやこ食育教室のお知らせ
　こどもたちを対象にしたお料理教室を市食生活改善
推進員が開催します。
　こどもたちが包丁を握って食材を切り、炒め、盛り
つけ、配膳まで行います。
日時・場所（受付は、開始時間の 20 分前から行います。）
　①７月 28 日㈭、29 日㈮　10：00～13：00　
　　五所川原市働く婦人の家
　②７月 27 日㈬　10：00～13：00　
　　保健センター金木　
申込締切
　①７月 14 日㈭
　②７月 20 日㈬
定員　各 20 組（保護者同伴での参加をお願いします）
持ち物　エプロン、三角巾、子どもの内履き
料金　大人 300 円、子ども無料
申込み　各締切日までに電話でお申し込みください。
問　健康推進課　内線 2364
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－あなた自身の中にある「答え」を探し「自立・自律」のサポ－トを致します－

代表： 瀨川 瑞之（せがわ みずゆき）

〒 037-0016 青森県五所川原市一ツ谷５０５－２ イ－ストワン２０１　ＨＰ：ｈｔｔｐ：//ｓ－ｌｉｇｈｔ－ｍ．ｃｏｍ

☆独立・開業も可能なレイキ ヒ－リング 及び ヒプノセラピスト 資格認定　 
　講座も開講しております。
☆HP 上の「TOPICS」では、ヒ－リング・セラピ－情報も逐次掲載しております。 

期　間 ①７/24㈰～26㈫
 ②７/27㈬～29㈮
 ③７/31㈰～８/２㈫
 ④８/３㈬～５㈮
時　間 10：00～11：00

対　象 ６歳・小学生以上

料　金 4,320円（税込）

＊2期間お申込みだと8,100円！!

　（初回申込み時に限り）

※スイミングスクール無料体験もできます。

　 （お1人様1回限りです）

五所川原
五所川原市広田字柳沼116-3
TEL0173-34-6110
詳しくはお問い合わせ下さい


