
  

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

                       

みんなでワイワイと楽しみながら、 

体を動かす習慣づくりをしましょう！ 

日 程 内  容 会 場 

5 月 9 日（木） ●本気のラジオ体操！ 

 ラジオ体操のこの動きは、実はココに 

 効いている！と実感しながら動いてみ 

 ましょう。 

 

●スクエアステップ 
 マットの上でステップを踏みながら、 

 手遊びやしりとりなど、同時に脳トレ 

も頑張ります。 

 

中央公民館 体育室 

（長崎市民会館７階） 

5 月 16 日（木） 

5 月 23 日（木） 

5 月 30 日（木） 

 
 

【講 師】 久田 伊津美（1 級ラジオ体操指導士・インストラクター） 

【受講料】 無料 

【対 象】 成人（運動オンチを自認する方も大歓迎） 

【定 員】 30 人程度 

【準備物】 体育館用シューズ、動きやすい服装、 

水分補給用の飲み物 

【日程・内容】 

（4 回講座）朝 10:00～12:00 

おとなのすぽーつきょうしつ 

 

皆さんが、住み慣れた場所で 

コミュニケーションを楽しみな

がら生き生きと活動的な生活を

送ることができるようサポート

できましたら幸いです。 

ラジオ体操とスクエアステップ

で、頭も心も体もリフレッシュ

しましょう！ 


