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13：30～14：30
肩こり・腰痛予防

ストレッチ

13：30～14：30
こころとからだ癒し

椅子ヨガ

10：00～11：00
からだと会話を

するのだ！

10：00～11：00
丈夫な骨を保つのだ！

～栄養編～

10：00～11：00
脳トレエクササイズ

10：00～11：00
目指せ！

健康情報の達人

昭和の日

13：30～14：30
スッキリストレッチ

13：30～14：30
認知症予防の

栄養講座

13：30～14：30
健康けん玉 ●

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防

ストレッチ

10：00～11：00
こころとからだ癒し

ヨガ

10：00～11：00
いつまでも自分の
足で歩くのだ！

10：00～11：00
ぐっすり眠るのだ！

13：30～14：30
尿もれを予防
するのだ！

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
スッキリストレッチ

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
肩こり・腰痛

予防ストレッチ

13：30～14：30
転ばないのだ！

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
フレイルを予防

するのだ！

10：00～11：00
低栄養を予防
するのだ！

10：00～11：00
こころとからだを
休ませるのだ！

10：00～11：00
機能改善ストレッチ ★

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

４月

今月のおすすめ講座

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

【本講座】 スケジュール

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと低強度の筋トレ、有酸素運動をおこないます。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お
知
ら
せ

低栄養を

予防するのだ！

普段の食事を振り返りながら、低栄養を防ぐために

各自ができることを考えてみましょう。

脳トレ

エクササイズ

記憶力や集中力などの認知機能を高めるクイズに加え、

手先を器用に使って、折り紙でいろいろな作品を作り

ます。

学生証、室内シューズ、

筆記用具、飲み物、マスク、

屋外シューズを入れる袋

持ち物
左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

令和４年度

裏面の内容を

ご確認ください

13日

27日

“のだまめ学校”ってこんなところ

＊ 野田市民であればどなたでも参加できます。

＊ 事前申し込みは不要です。講座開始の30分前から受付

開始ですので、直接会場へお越しください。

＊ 参加者全員が初めてご参加の方を歓迎しています。

安心してご参加ください。

春から新たに健康づくりを始めましょう♪
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14:30 14：30～15：00
ヨガリンパ

14：30～15：00
骨盤ほぐしヨガ

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防

ストレッチ

10 ：00～11：00
脳トレエクササイズ

11：00～11：30
エナジーヨガ

13：30～14：30
目指せ！

健康情報の達人

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
こころとからだ癒し

椅子ヨガ

11：00～11：30
顔スッキリヨガ

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
ぐっすり眠るのだ！

13：30～14：30
熱中症対策を
するのだ！

13：30～14：30
からだと会話をするのだ！

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
こころとからだ癒しヨガ

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

10 ：00～11：00
脳トレエクササイズ

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防

ストレッチ

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
こころとからだを
休ませるのだ！

10：00～11：00
低栄養を予防するのだ！

14：30～15：00
ピラティス

10：00～11：00
いつまでも自分の
足で歩くのだ！

10：00～11：00
熱中症対策を
するのだ！

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防

ストレッチ

10：00～11：00
健康けん玉 ●

11：00～11：30
リフレッシュヨガ

11：00～11：30
 腰痛予防ストレッチ

13：30～14：30
機能改善ストレッチ ★

13：30～14：30
スッキリストレッチ

13：30～14：30
脳トレエクササイズ

13：30～14：30
尿もれを予防するのだ！

10：00～11：00
心のリラクセーション ★

10：00～11：00
丈夫な骨を保つのだ！

10：00～11：00
認知症予防の栄養講座

10：00～11：00
お口の健康講話 ◎

10：00～11：00
こころとからだ癒しヨガ

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防

ストレッチ 憲法記念日 みどりの日 子どもの日

10：00～11：00
スッキリストレッチ

11：00～11：30
骨盤リセットエクササイズ

13：30～14：30
動画を活用するのだ！

13：30～14：30
転ばないのだ！

14：30～15：00
リフレッシュストレッチ

14：30～15：00
肩こりほぐしヨガ

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 ◎：歯科医師会 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

スマホ・タブレットをお持ちの方

はご持参ください。

もちろんお持ちでない方も

ご参加ください！

熱中症対策を

するのだ！

熱中症の原因や症状についてクイズ形式で

学び、「熱中症警戒アラート」の活用など、

コロナ禍における熱中症対策について理解

を深めます。

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンスが

配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を

見ながらスタッフと運動を行ないます。

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

５月

オ

オ

オ

季節限定講座

裏面の内容を

ご確認ください

学生証、室内シューズ、

筆記用具、飲み物、マスク、

屋外シューズを入れる袋
持ち物

左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと低強度の筋トレ、有酸素運動をおこないます。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ
オ

※オンライン講座のみの参加はなるべくお控えください。

※ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

オ

オ

オ

オ

オ

18日、25日

オ

オ
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13：30～14：30
　心のリラクセーション ★

13：30～14：30
脳トレエクササイズ

13：30～14：30
肩こり・腰痛予防ストレッチ

14:30～15:00
腰痛予防ストレッチ

14:30～15:00
骨格リセットエクササイズ

10：00～11：00
椅子deエクササイズ

10：00～11：00
腸から健康を考えるのだ！

11:00～11:30
ヨガリンパ

11:00～11:30
肩こりほぐしヨガ

14:30～15:00
リフレッシュストレッチ

13：30～14：30
こころとからだ癒し椅子ヨガ

13：30～14：30
骨力をアップするのだ！

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

10：00～11：00
機能改善ストレッチ ★

11:00～11:30
ピラティス

14:30～15:00
エナジーヨガ

10：00～11：00
からだと会話をするのだ！

10：00～11：00
低栄養を予防するのだ！

10：00～11：00
尿もれを予防するのだ！

10：00～11：00
こころとからだを
休ませるのだ！

10：00～11：00
目指せ！

健康情報の達人

10：00～11：00
熱中症対策を
するのだ！

11:00～11:30
リフレッシュヨガ

13：30～14：30
いつまでも自分の
足で歩くのだ！

13：30～14：30
こころとからだ癒しヨガ

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
身体を整える

ストレッチ＆ピラティス ●

14:30～15:00
顔すっきりヨガ

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
丈夫な骨を保つのだ！

10：00～11：00
転ばないのだ！

10：00～11：00
健康けん玉 ●

11:00～11:30
骨盤ほぐしヨガ

13：30～14：30
肩こり・腰痛予防ストレッチ

13：30～14：30
認知症予防の栄養講座

10：00～11：00
ぐっすり眠るのだ！

10：00～11：00
外出を楽しむのだ！

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

熱中症対策を

するのだ！

熱中症の原因や症状についてクイズ形式で

学び、「熱中症警戒アラート」の活用など、

コロナ禍における熱中症対策について理解

を深めます。

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンスが

配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を

見ながら運動を行ないます。

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

オ

季節限定講座

裏面の内容を

ご確認ください

学生証、室内シューズ、

筆記用具、飲み物、マスク、

屋外シューズを入れる袋

持ち物

左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと低強度の筋トレ、有酸素運動をおこないます。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ
オ

※オンライン講座のみの参加はなるべくお控えください

※ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください

オ

オ

オ

15日

オ

オ

オ

オ

オ

オ

６月
june
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14:30 14:30～15:00
顔すっきりヨガ

11:00～11:30
ヨガリンパ

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
こころとからだを休ませるのだ！

13：30～14：30
動画を活用するのだ！

13：30～14：30
目指せ！健康情報の達人

14:30～15:00
エナジーヨガ

10：00～11：00
いつまでも自分の足で歩くのだ！

10：00～11：00
フレイルを予防するのだ！

10：00～11：30
体力測定会

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

11:00～11:30
肩こりほぐしヨガ

13：30～14：30
丈夫な骨を保つのだ！

13：30～14：30
からだと会話をするのだ！

14:30～15:00
腰痛予防ストレッチ

海の日

10：00～11：00
脳トレエクササイズ

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：30
脳力測定会

13：30～14：30
機能改善ストレッチ ★

13：30～14：30
　こころとからだ癒しヨガ

10：00～11：00
心のリラクセーション ★

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
ぐっすり眠るのだ！

10：00～11：00
低栄養を予防するのだ！

11:00～11:30
ピラティス

13：30～14：30
外出を楽しむのだ！

13：30～14：30
いつまでも自分の足で歩くのだ！

13：30～14：30
認知症予防の栄養講座

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
知ってる？みてる？食品表示！

14:30～15:00
リフレッシュストレッチ

14:30～15:00
リフレッシュヨガ

13：30～14：30
からだのゆがみを整える
ストレッチ＆ピラティス ●

11:00～11:30
骨格リセットエクササイズ

11:00～11:30
骨盤ほぐしヨガ

10：00～11：00
尿もれを予防するのだ！

10：00～11：00
こころとからだ癒し椅子ヨガ

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

10：00～11：30
お口の健康講話 ◎

10：00～11：00
転ばないのだ！

10：00～11：00
健康けん玉 ●

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 ◎：歯科医師会 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンス

が配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を

見ながらスタッフと運動を行います。

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

オ

裏面の内容を

ご確認ください

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ持ち物

左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと低強度の筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ
オ

※オンライン講座のみの参加はなるべくお控えください。

※ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

オ

オ

オ

オ

７月
july

※エアコンをかけているため体温調整できる

服装でお越しください

オ

オ

オ

オ

オ

脳力測定会 7/22（金） 10:００～11:30

体力測定会 7/28（木） 10:００～11:30

脳力測定会・体力測定会を開催します！

６種目の測定を

行います。

現在の体力を

確認しましょう!!

スマートフォンを使っています

か？使い方を学ぶICT講座を

開催します。

初めての方、もっと使いたい

なと感じている方、ぜひお待

ちしております。

予告 （８月開始）

結果は後日、

ご自宅に

郵送します。

※ 事前受付はありません。通常どおりの受付、定員です。

スクリーンを見ながら

問題をといていきます。

脳（あたま）の健康度を

チェックしましょう!!
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10:00
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14:30 ※スマートフォン持参

※スマートフォン持参

13：30～14：30
ICT講座　★

　（インターネットを使って
みよう）

10：00～11：00
ICT講座　★

　（アプリを知ってスマートフォンを
便利に活用しよう）

13：30～14：30
ボールを使って

体のメンテナンス

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
からだのゆがみを整える
ストレッチ＆ピラティス　●

10：00～11：00
尿もれを予防するのだ！

10：00～11：00
バンドdeエクササイズ

10：00～11：00
いつまでも自分の足で歩くのだ！

10：00～11：00
健康けん玉　●

11：00～11：30
骨盤ほぐしヨガ

11：00～11：30
腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
機能改善ストレッチ　★

10：00～11：00
こころとからだ癒し椅子ヨガ

10：00～11：00
脳トレエクササイズ

10：00～11：00
心のリラクセーション　★

※スマートフォン持参 14：30～15：00
ヨガリンパ

11：00～11：30
骨格リセットエクササイズ

11：00～11：30
顔すっきりヨガ

13：30～14：30
ICT講座　★

　（スマートフォンの基本操作）

13：30～14：30
転ばないのだ！

13：30～14：30
認知症予防の栄養講座

スポーツの日

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
低栄養を予防するのだ！

10：00～11：00
こころとからだを
休ませるのだ！

10：00～11：00
丈夫な骨を保つのだ！

11：00～11：30
リフレッシュヨガ

11：00～11：30
リフレッシュストレッチ

13：30～14：30
からだと会話をするのだ！

13：30～14：30
バンドdeエクササイズ

13：30～14：30
肩こり・腰痛予防ストレッチ

13：30～14：30
動画を活用するのだ！

13：30～14：30
　フレイルを予防するのだ！

13：30～14：30
　ぐっすり眠るのだ！

13：30～14：30
こころとからだ癒しヨガ

14：30～15：00
ピラティス

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
椅子deエクササイズ

10：00～11：00
ボールを使って

体のメンテナンス

10：00～11：00
外出を楽しむのだ！

11：00～11：30
エナジーヨガ

11：00～11：30
肩こりほぐしヨガ

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

スマホ・タブレットをお持ちの方

はご持参ください。

お持ちでない方もご参加いただ

けます。

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

裏面の内容を

ご確認ください持ち物
左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと低強度の筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ

10月
october

※エアコンをかけているため体温調整できる

服装でお越しください

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンス
が配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を見
ながら運動を行います。

オ

※ 通常講座、オンライン講座の両方のご参加をおすすめします。

（通常講座のみのご参加でも可能です）

※ ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

オ

オ

オ

オ オ

オ

オ

オ

オ オ

新規講座

スマートフォンの使い方を学ぶ講座です

初めての方、もっと使いたいなと感じている方、ぜひ

お待ちしております

※スマートフォンをお持ちの方向けの講座ですので、

受講される方は、ご持参ください

ICT講座ボールを使って体のメンテナンス

17日、31日

ボールを使った体ほぐしについて学び、

日常生活の中で体の声を聴きながら

体をメンテナンスする習慣を

身につけます

6日、25日

「動画を活用するのだ！」・「ICT講座」について、

講座内でご自身のスマートフォン等を使用された際に発生する通信料は、ご本人負担となりますのでご了承ください



月 火 水 木 金

1 2 3 4
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

7 8 9 10 11
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

14 15 16 17 18
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

21 22 23 24 25
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

28 29 30
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30 ※スマートフォン持参 14：30～15：00
リフレッシュヨガ

13：30～14：30
ICT講座　★

　（野田市の情報を検索して市の
情報を活用しよう）

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

13：30～14：30
知ってる？みてる？

食品表示！

14：30～15：00
リフレッシュストレッチ

10：00～11：00
心のリラクセーション　★

10：00～11：00
椅子deエクササイズ

10：00～11：00
ボールを使って

体のメンテナンス

14：30～15：00
顔すっきりヨガ

10：00～11：00
こころとからだ癒しヨガ

秋分の日

10：00～11：00
脳トレエクササイズ

10：00～11：00
バンドdeエクササイズ

11：00～11：30
ピラティス

11：00～11：30
肩こりほぐしヨガ

13：30～14：30
転ばないのだ！

13：30～14：30
からだと会話をするのだ！

13：30～14：30
腸から健康を考えるのだ！

13：30～14：30
機能改善ストレッチ　★

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
認知症予防の栄養講座

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

10：00～11：00
ICT講座　★

　（カメラ機能を使って写真や
動画を撮影しよう）

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
外出を楽しむのだ！ 10：00～11：30

お口の健康講話　◎

10：00～11：00
スッキリストレッチ

※スマートフォン持参 11：00～11：30
エナジーヨガ

11：00～11：30
腰痛予防ストレッチ

11：00～11：30
ヨガリンパ

11：00～11：30
骨盤ほぐしヨガ

13：30～14：30
ICT講座　★

　（LINEアプリで便利に楽しく
会話しよう）

13：30～14：30
丈夫な骨を保つのだ！

13：30～14：30
外出を楽しむのだ！

13：30～14：30
からだのゆがみを整える

ストレッチ＆ピラティス 　●

※スマートフォン持参

13：30～14：30
尿もれを予防するのだ！

13：30～14：30
いつまでも自分の足で

歩くのだ！

13：30～14：30
肩こり・腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
ボールを使って

体のメンテナンス

10：00～11：00
こころとからだ癒し椅子ヨガ

10：00～11：00
バンドdeエクササイズ

10：00～11：00
ぐっすり眠るのだ！

10：00～11：00
健康けん玉　●

10：00～11：00
スッキリストレッチ

10：00～11：00
スクエアステップエクササイズ

～初級～

文化の日

10：00～11：00
こころとからだを
休ませるのだ！

11：00～11：30
骨格リセットエクササイズ

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンス

が配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を

見ながらスタッフと運動を行います。
※ 通常講座、オンライン講座の両方のご参加をおすすめします。

（通常講座のみのご参加でも可能です）

※ ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 ◎：歯科医師会 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

裏面の内容を

ご確認ください持ち物
左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと低強度の筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ
オ11月

November

※換気のため窓を開けております。

体温調整できる服装でお越しください。

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ

オ

オ オ

オ

オ

オ

オ オ

オ

オ

スマートフォンの使い方を学ぶ講座です。

初めての方、もっと使いたいなと感じている方、

ぜひお待ちしております。

※スマートフォンをお持ちの方向けの講座ですので、

受講される方は、ご持参ください

ICT講座 7日、14日、28日



月 火 水 木 金

1 2
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

5 6 7 8 9
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

12 13 14 15 16
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

19 20 21 22 23
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30 ※スマートフォン持参 14：30～15：00
顔すっきりヨガ

14：30～15：00
エナジーヨガ

11：00～11：30
リフレッシュストレッチ

13：30～14：30
ICT講座　★

　（アプリを活用して運動しよう）

13：30～14：30
こころとからだ癒し椅子ヨガ

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
　スッキリストレッチ

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

14：30～15：00
リフレッシュヨガ

14：30～15：00
腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
尿もれを予防するのだ！

10：00～11：00
骨力をアップするのだ！

10：00～11：00
こころとからだを休ませるのだ！

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

13：30～14：30
心のリラクセーション　★

13：30～14：30
ぐっすり眠るのだ！

13：30～14：30
バンドdeエクササイズ

10：00～11：00
ICT講座　★

　（LINEを活用してみよう２）

10：00～11：00
スクエアステップエクササイズ

～中上級～

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
認知症予防の栄養講座

10：00～11：00
スッキリストレッチ

※スマートフォン持参 11：00～11：30
ヨガリンパ

11：00～11：30
ピラティス

13：30～14：30
機能改善ストレッチ　★

13：30～14：30
　ボールを使って
体のメンテナンス

13：30～14：30
いつまでも自分の足で

歩くのだ！

13：30～14：30
　転ばないのだ！

13：30～14：30
低栄養を予防するのだ！

14：30～15：00
骨盤ほぐしヨガ

13：30～14：30
　スクエアステップエクササイズ

～初級～

13：30～14：30
からだのゆがみを整える

ストレッチ＆ピラティス 　●

11：00～11：30
骨格リセットエクササイズ

11：00～11：30
肩こりほぐしヨガ

10：00～11：00
こころとからだ癒しヨガ

10：00～11：00
外出を楽しむのだ！

10：00～11：00
丈夫な骨を保つのだ！

10：00～11：00
脳トレエクササイズ

10：00～11：00
動画を活用するのだ！

10：00～11：00
目指せ！健康情報の達人

10：00～11：00
健康けん玉　●

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンス

が配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を

見ながらスタッフと運動を行います。

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

裏面の内容を

ご確認ください
持ち物

左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ
オ

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ

※ 通常講座、オンライン講座の両方のご参加をおすすめします。

（通常講座のみのご参加でも可能です）

※ ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

※換気のため窓を開けております。

体温調整できる服装でお越しください。

オ

オ

オ

オ

オ

オ

オ

オ オ

オ

１２月２６日（月）～1月４日（水）

寒さに負けないよう、自宅で運動を継続しましょう！

年末年始のお休み
スマートフォンの使い方を学ぶ講座です。

初めての方、もっと使いたいなと感じている方、

ぜひお待ちしております。

※スマートフォンをお持ちの方向けの講座ですので、

受講される方は、ご持参ください

ICT講座 12日、19日



月 火 水 木 金

2 3 4 5 6
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

9 10 11 12 13
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

16 17 18 19 20
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

23 24 25 26 27
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

30 31
10:00

10:30

11:00

13:30

14:00

14:30

13：30～14：30
機能改善ストレッチ　★

10：00～11：00
スクエアステップエクササイズ

～中上級～

11：00～11：30
骨盤ほぐしヨガ

14：30～15：00
ヨガリンパ

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

13：30～14：30
健康けん玉　●

14：30～15：00
リフレッシュストレッチ

10：00～11：00
外出を楽しむのだ！

10：00～11：00
ロコモ予防！

バレエ気分でエクササイズ　●

13：30～14：30
心のリラクセーション　★

13：30～14：30
こころとからだ癒し椅子ヨガ

13：30～14：30
　脳トレエクササイズ

13：30～14：30
バンドdeエクササイズ

10：00～11：00
ぐっすり眠るのだ！

10：00～11：00
いつまでも自分の足で歩くのだ！

10：00～11：00
転ばないのだ！

10：00～11：00
肩こり・腰痛予防ストレッチ

10：00～11：00
丈夫な骨を保つのだ！

11：00～11：30
リフレッシュヨガ

11：00～11：30
エナジーヨガ

13：30～14：30
からだと会話をするのだ！

13：30～14：30
スッキリストレッチ

13：30～14：30
知ってる？みてる？食品表示！

14：30～15：00
ピラティス

14：30～15：00
肩こりほぐしヨガ

13：30～14：30
フレイルを予防するのだ！

13：30～14：30
椅子deエクササイズ

11：00～11：30
腰痛予防ストレッチ

14：30～15：00
顔すっきりヨガ

10：00～11：00
こころとからだ癒しヨガ

10：00～11：00
腸から健康を考えるのだ！

10：00～11：00
尿もれを予防するのだ！

10：00～11：00
ボールを使って体のメンテナンス

10：00～11：00
ボールを使って体のメンテナンス

10：00～11：00
スクエアステップエクササイズ

～初級～

11：00～11：30
骨格リセットエクササイズ

【お問い合わせ先】のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

裏面の内容を

ご確認ください持ち物
左の絵がある講座はヨガマット

もしくはバスタオルを忘れず

ご持参ください。

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンスが

配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を見なが

ら運動を行います。

オ

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ

オ

オ

オオ

オ

オ オ

オ

オ

オ

※換気のため窓を開けております。

体温調整できる服装でお越しください。

ゆっくりとした音楽に合わせた、バレエの要素を取り入れた動きで、

歩行を助ける筋肉の強化とバランス力向上を目指します。

素足（靴下も可）で、椅子を使って行うシンプルなエクササイズです。

男女問わず、どなたでもご参加いただけます。

ロコモ予防！ バレエ気分でエクササイズ

27日新規講座

※ 通常講座、オンライン講座の両方のご参加をおすすめします。

（通常講座のみのご参加でも可能です）

※ ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。



月 火 水 木 金

1 2 3
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
骨格リセットエクササイズ

6 7 8 9 10
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

11：00～11：30
肩こりほぐしヨガ
13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
リフレッシュストレッチ

13 14 15 16 17
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

11：00～11：30 11：00～11：30
骨盤ほぐしヨガ ピラティス

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
リフレッシュヨガ

20 21 22 23 24
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：30

11：00～11：30 11：00～11：30
エナジーヨガ ヨガリンパ

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
腰痛予防ストレッチ

27 28
10：00～11：00 10：00～11：00

13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
顔すっきりヨガ

午後
機能改善ストレッチ ★ 低栄養を予防するのだ！

午前
心のリラクセーション ★

スクエアステップエクササイズ
～中上級～

お口の健康講話 ◎

午後
こころとからだ癒し椅子ヨガ スッキリストレッチ

午前

天皇誕生日

ぐっすり眠るのだ！ いつまでも自分の足で歩くのだ！

転ばないのだ！

からだと会話をするのだ！ ボールを使って体のメンテナンス

午後
肩こり・腰痛予防ストレッチ 椅子deエクササイズ フレイルを予防するのだ！

椅子deエクササイズ

午後
スクエアステップエクササイズ

～初級～
尿もれを予防するのだ！ 健康けん玉 ●

午前
知ってる？みてる？食品表示！ こころとからだ癒しヨガ

音楽に合わせてエクササイズ！ ●
～実は脳トレにもなります！～

午前

腸から健康を考えるのだ！

午前
バンドdeエクササイズ 丈夫な骨を保つのだ！ 外出を楽しむのだ！

午後
こころとからだを休ませるのだ！ 脳トレエクササイズ

【お問い合わせ先】 のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 ◎：歯科医師会 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

オ

裏面の内容を

ご確認ください
持ち物

オ

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ

※換気のため窓を開けております。

体温調整できる服装でお越しください。

音楽に合わせて気持ち良く体を動かします。

「聴く」「動く」「感じる」を同時に行うことで

脳がフル回転します。

音楽に合わせてエクササイズ！
～実は脳トレにもなります！～

10日新規講座

左の絵がある講座は、

ヨガマットもしくはバスタオルを

忘れずご持参ください。

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

・ 新型コロナウイルス感染症対策のため、定員は20人となります。

・ 実技は、ストレッチと筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 席は間隔を取って配置します。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ
このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンスが

配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を見ながら運

動を行います。

オ2月
February ※ 通常講座、オンライン講座の両方のご参加をおすすめします。

（通常講座のみのご参加でも可能です）

※ ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

オ

オ

オ

オ

オ

オ

オ

オ



月 火 水 木 金

1 2 3
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

11：00～11：30
リフレッシュストレッチ

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

6 7 8 9 10
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：30 10：00～11：00

11：00～11：30 11：00～11：30 11：00～11：30
エナジーヨガ 骨盤ほぐしヨガ ヨガリンパ

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
ピラティス

13 14 15 16 17
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00 14：30～15：00
骨格リセットエクササイズ 肩こりほぐしヨガ

20 21 22 23 24
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

11：00～11：30
顔すっきりヨガ
13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00 14：30～15：00
骨格リセットエクササイズ 腰痛予防ストレッチ

27 28 29 30 31
10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00 10：00～11：00

11：00～11：30
リフレッシュヨガ

13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30 13：30～14：30

14：30～15：00
ヨガリンパ

午後
外出を楽しむのだ！　※

スクエアステップエクササイズ
　　～中上級～　※

こころとからだを休ませるのだ！ 健康けん玉 ●

午前
こころとからだ癒し椅子ヨガ　※

丈夫な骨を保つのだ！
～栄養編～

ボールを使って
体のメンテナンス（マット）

ロコモ予防！
 バレエ気分でエクササイズ ●

いつまでもアクティブ（活動的）に
動こう！★

午後
機能改善ストレッチ ★ 転ばないのだ！　※ スッキリストレッチ

午前

春分の日

椅子deエクササイズ 肩こり・腰痛予防ストレッチ　※ 楽しいコミュニケーション！　※

脳トレエクササイズ

フレイルを予防するのだ！　※ こころとからだ癒しヨガ 脳トレエクササイズ 丈夫な骨を保つのだ！　※

いつまでも自分の足で歩くのだ！
※

からだと会話をするのだ！　※ バンドdeエクササイズ

午後

カラダを動かすことで始める
認知症予防 ★

午後
尿もれを予防するのだ！　※ 肩こり・腰痛予防ストレッチ　※

ボールを使って
体のメンテナンス（マット）

転ばないのだ！　※

午前
バンドdeエクササイズ 椅子deエクササイズ 骨力をアップするのだ！　※ お口の健康講話 ◎ 心のリラクセーション ★

午前
スッキリストレッチ　※

ぐっすり眠るのだ！　※

午前
外出を楽しむのだ！　※ 認知症予防の栄養講座　※

スクエアステップエクササイズ
　　～初級～

午後
ボールを使って体のメンテナンス

（椅子）
こころとからだ癒しヨガ

【お問い合わせ先】 のだまめ学校 029-875-5225 ※平日９：００～１７：００ お気軽にお問い合わせください

★：株式会社 ルネサンス ●：コナミスポーツ 株式会社 ◎：歯科医師会 印なし：株式会社 ＴＨＦ が担当します

＜会場＞保健センター４階 のだまめ学校

【本講座】 スケジュール
令和４年度

オ

裏面の内容を

ご確認ください

・ 「※」マークの講座は、定員40人です。
それ以外は定員20人です。

・ 実技は、ストレッチと筋トレ、有酸素運動を行います。

・ 事前予告なく、中止する場合があります。

お知らせ

オ

このマークは「オンライン講座」です。（株）ルネサンスが

配信する運動の講座です。スクリーンに映る動画を見ながら

運動を行います。定員20人です。

オ３月
March ※ 通常講座、オンライン講座の両方のご参加をおすすめします。

（通常講座のみのご参加でも可能です）

※ ヨガマットもしくはバスタオルをご持参ください。

オ

オオ

オ

オ

オ

オ

オ

持ち物

左の絵がある講座は、ヨガマットもしくは

バスタオルを忘れずご持参ください。

学生証、室内シューズ、筆記用具、

飲み物、マスク、シューズ入れ

※換気のため窓を開けております。

体温調整できる服装でお越しください。

コミュニケーションに関する理論やスキルを学んだり、運動レクリエーションや

グループトークをしながら、会話や対話をさらに楽しむ方法を取得します。

楽しいコミュニケ―ション！新規講座

「ボールを使って体のメンテナンス」のマットを使った講座です。
弾力のあるボールを使いながら気持ちよく体をほぐしましょう。

ボールを使って体のメンテナンス（マット）23日 9・30日

定員が変更になりました！

オ

オ


