
いつまでも元気で暮らすために、年齢や体力、健康状態に応じて、適度に身体を動かす

ことはとても大切なことです。

「天平の里 運動教室」では、月１回、月１回、月１回、月１回、健康運動指導士の先生が一緒に運動をします。

体操や運動は、ひとりではなかなか続かないこともありますが、皆さんと一緒に楽しく

からだを動かしましょう。

　　　　　★申込不要。是非ご参加ください！　お待ちしております。

５５５５ 月月月月 ８８８８ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

６６６６ 月月月月 １２１２１２１２ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

７７７７ 月月月月 １０１０１０１０ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

８８８８ 月月月月 ２１２１２１２１ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

９９９９ 月月月月 １１１１１１１１ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１０１０１０１０ 月月月月 １６１６１６１６ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１１１１１１１１ 月月月月 １３１３１３１３ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１２１２１２１２ 月月月月 １１１１１１１１ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１１１１ 月月月月 １５１５１５１５ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

２２２２ 月月月月 １９１９１９１９ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

３３３３ 月月月月 １２１２１２１２ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７

        ★みんなで運動★みんなで運動★みんなで運動★みんなで運動（４０分）（４０分）（４０分）（４０分）

　　　　　　　　・ストレッチ

　　・座ってできる筋力トレーニング

             ・腰や膝、肩にやさしい運動

　

　★★★★運動指導運動指導運動指導運動指導

　　  健康増進センターアスロン

　　  健康運動指導士

会場　：　天平の里会場　：　天平の里会場　：　天平の里会場　：　天平の里

　　　　　　　　　　　　毎月第２　月曜日（祝日の場合は翌週になります。）

　　　　　　　　　　　　１０：００～１１：００

　　　【内　容】　　　【内　容】　　　【内　容】　　　【内　容】

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※入館料をお支払いください。※入館料をお支払いください。※入館料をお支払いください。※入館料をお支払いください。

★「★「★「★「からだを動かしたいけど・・・からだを動かしたいけど・・・からだを動かしたいけど・・・からだを動かしたいけど・・・

膝や腰が膝や腰が膝や腰が膝や腰が 痛くてできない。」痛くてできない。」痛くてできない。」痛くてできない。」

★「つまづくことが多くなった。」★「つまづくことが多くなった。」★「つまづくことが多くなった。」★「つまづくことが多くなった。」

★「体力がなくなって・・・。」★「体力がなくなって・・・。」★「体力がなくなって・・・。」★「体力がなくなって・・・。」

★「運動したいけど方法がわからない。」★「運動したいけど方法がわからない。」★「運動したいけど方法がわからない。」★「運動したいけど方法がわからない。」

「自分にあった体操を知りたい。」「自分にあった体操を知りたい。」「自分にあった体操を知りたい。」「自分にあった体操を知りたい。」



いつまでも元気で暮らすために、年齢や体力、健康状態に応じて、適度に身体を動かす

ことはとても大切なことです。

「ゆうゆう運動教室」では毎週の運動に加え、月１回月１回月１回月１回健康運動指導士の先生が一緒に

運動を実践したします。

体操や運動は、ひとりではなかなか続かないこともありますが、皆さんと一緒に楽しく

からだを動かしましょう。

　　　　　★申込不要。是非ご参加ください！　お待ちしております。

５５５５ 月月月月 ２２２２２２２２ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

６６６６ 月月月月 ２６２６２６２６ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

７７７７ 月月月月 ２４２４２４２４ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

８８８８ 月月月月 ２８２８２８２８ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

９９９９ 月月月月 ２５２５２５２５ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１０１０１０１０ 月月月月 ２３２３２３２３ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１１１１１１１１ 月月月月 ２７２７２７２７ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１２１２１２１２ 月月月月 ２５２５２５２５ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

１１１１ 月月月月 ２２２２２２２２ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

２２２２ 月月月月 ２６２６２６２６ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

３３３３ 月月月月 ２６２６２６２６ 日日日日 （月）（月）（月）（月）

　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７　　　お問い合わせ先：中能登町高齢者支援センター 　７２－２６９７

        ★みんなで運動★みんなで運動★みんなで運動★みんなで運動（４０分）（４０分）（４０分）（４０分）

　　　　　　　　・ストレッチ

　　・座ってできる筋力トレーニング

             ・腰や膝、肩にやさしい運動

　

　★★★★運動指導運動指導運動指導運動指導

　　  健康増進センターアスロン

　　  健康運動指導士

会場　：　老人福祉センター　ゆうゆう会場　：　老人福祉センター　ゆうゆう会場　：　老人福祉センター　ゆうゆう会場　：　老人福祉センター　ゆうゆう

毎週　月曜日

１０：４０～１１：４０

毎月第４　月曜日は運動指導の先生が来ます。毎月第４　月曜日は運動指導の先生が来ます。毎月第４　月曜日は運動指導の先生が来ます。毎月第４　月曜日は運動指導の先生が来ます。

※祝日の場合は翌週※祝日の場合は翌週※祝日の場合は翌週※祝日の場合は翌週

　　　【内　容】　　　【内　容】　　　【内　容】　　　【内　容】

　　　　　　　　　　　　　　　　　　※入館料をお支払いください。　※入館料をお支払いください。　※入館料をお支払いください。　※入館料をお支払いください。

★「★「★「★「からだを動かしたいけど・・・からだを動かしたいけど・・・からだを動かしたいけど・・・からだを動かしたいけど・・・

膝や腰が膝や腰が膝や腰が膝や腰が 痛くてできない。」痛くてできない。」痛くてできない。」痛くてできない。」

★「つまづくことが多くなった。」★「つまづくことが多くなった。」★「つまづくことが多くなった。」★「つまづくことが多くなった。」

★「体力がなくなって・・・。」★「体力がなくなって・・・。」★「体力がなくなって・・・。」★「体力がなくなって・・・。」

★「運動したいけど方法がわからない。」★「運動したいけど方法がわからない。」★「運動したいけど方法がわからない。」★「運動したいけど方法がわからない。」

「自分にあった体操を知りたい。」「自分にあった体操を知りたい。」「自分にあった体操を知りたい。」「自分にあった体操を知りたい。」


