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‐・    1時 F85ほど

お□のケアや食べるために必要な筋肉

を動かす体操を行うことで、安全に食

事を楽しむこつを学びます。
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励 椰 力薦 ちてきたかなれ つ 川 こ剛 サn体 を 111
動かすことで健康で元気な体づ<り のお手伝いをしま イツ

す。ス トレッチや、体操 。1選 トレなどで誰でも簡単に

できる内容です。

1時 F03ほど

低栄養や骨粗しよう症を予防すること

を目的とし、バランスの取れた食生活

や減塩の工夫などを学びます。

福山市高齢者支援課
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084‐ 928‐ 1189



場所

講師

持つて
くるもの

鷹取ふれあいプラザ
(福山市革戸町3丁目9-3)
スポーツクラブルネサンス福山春日

お茶・タオル・動きやすい服装

運颯 難翻鰹

110:OO～ 1時間半程
ヽ

bヽ084-941-4444

栄養 :フ ェリーチェ

ヽ 070-7427-0270

運動 0策甕  |
10:OO～ 1時間半程 |
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次の時点で警報が発令された場合は、

教室は中止となります。

意
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1lo:oo～ 1時 F80半程 |  110:OO～ 1時間半程


