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「しらたか健紅マイレージ」

　　　　ご参加いただきありがとうございました！

　　

今回の最高得点！

広報しらたか   2026. 223



３

コース 教　　室

　対　象：どなたでも

　参加費：無料

　定　員：各 30 名

①
筋活Ａ

（Ｒ８. ４・６・８・10・12・Ｒ９. ２月）

　☆「金曜日の筋活レッスン」

　講師：健康運動指導士　梅津　順子氏

　日時：金曜日　14：30 ～ 15：30（各コース９回予定）

　内容：体幹を中心に貯筋運動

　会場：鮎貝地区コミュニティセンター（予定）
②

筋活Ｂ

（Ｒ８. ５・７・９・11・Ｒ９. １・３月）

③
体幹Ａ

（Ｒ８. ４・６・８・10・12・Ｒ９. ２月）

　☆「月イチの体幹リセット」

　講師：㈱フクシ・エンタープライス指導員　宮林　裕子氏

　日時：月曜日　19：30 ～ 20：30（各コース６回予定）

　内容：有酸素運動、柔軟性UPで疲れにくい体づくり

　会場：東根地区コミュニティセンター（予定）
④

体幹Ｂ

（Ｒ８. ５・７・９・11・Ｒ９. １・３月）
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