
令 和 ５ 年 度 ( 令 和 ５ 年 １ ０ 月 ～ 令 和 ６ 年 ３ 月 ）

①ふまねっとクラブ
ふまねっと運動は、物忘れ予防や歩行・バランス機能の改善

に良いとされています。参加された方は楽しく、効果を実感

されています。月１回、健康に関するミニ講話も行っており、

自身の健康管理に役立つと好評です。

日時
ふまねっと ミニ講話

10時00分～11時30分

ふまねっと

10時00分～11時00分

10月 １３日（ 金 ） ２７日（金）

11月 １０日（ 金 ） ２４日（金）

12月 １日（ 金 ） １５日（金）

1月 １２日（ 金 ） ２６日（金）

2月 ２日（ 金 ） １６日（金）

3月 １日（ 金 ） ２２日（金）

日 程 ・ 内 容

場 所：総合福祉施設としべつ

１階保健センター

持ち物：上靴、動きやすい服装

その他：体調がすぐれない場合は

無理せず、お休みください

裏面もご覧ください→

申込み不要で、誰でも
気軽に参加できます！



②イストレ

椅子に座って、無理なく

ストレッチが行えます。

参加された方から肩、腰、

膝が楽になったと効果を

実感されています。

場 所：あったからんど 和室

持ち物：手ぬぐい、動きやすい服装

その他：体調がすぐれない場合は

無理せず、お休みください

日 程 ・ 内 容

＜ 問合せ先 ＞

今金町総合福祉施設としべつ内 地域包括支援グループ

電話：８２－２７８０

申込み不要で、
誰でも気軽に
参加できます！

講師は桃井バレエ教室の
桃井先生です！

日時 １３時３０分～１４時３０分

10月 １０日（ 火 ） ３１日（ 火 ）

11月 １４日（ 火 ） ２８日（ 火 ）

12月 ５日（ 火 ） １９日（ 火 ）

1月 １６日（ 火 ） ３０日（ 火 ）

2月 ６日（ 火 ） ２０日（ 火 ）

3月 ５日（ 火 ） １９日（ 火 ）


