
正解者には景品をプレゼント！
※詳細は裏面で！

期間 ： 令和２年２月４日（火）から２月２８日（金）
時間 ： ９時から１６時まで

会場 ： 保健センター4階 のだまめ学校
その他公共施設 ※詳細は中面をご確認ください

臨床美術
ものづくり
元タカラジェンヌによる
脳トレエクササイズ～特別編～ など

『こころとからだの健康』
～日常的な身体活動の重要性～

令和２年２月１０日（月）
午後１時30分から３時まで
会場：市役所8階大会議室
定員：先着150名

『フレイルに向けた対策』
令和２年２月２８日（金）
午後１時30分から３時まで
会場：保健センター４階

のだまめ学校
定員：先着50名

※詳細は裏面で！

理学療法士による限定講座を実施！

ルネサンス野田で特別企画実施！

【お問い合わせ】 のだまめ学校 ☎ ０２９-８７５-５２２５



月 火 水 木 金

（第１週）

（第２週） 3 4 5 6 7

（第３週） 10 11 12 13 14

※パルシステム

（第４週） 17 18 19 20 21

（第５週） 24 25 26 27 28

　　　　　【本講座・出張本講座】 のだまめ学校スケジュール

13:00

14:00

15:00

9:00

10:00

11:00

9：30～11：00
音楽でこころとからだを
健やかにするのだ！

10:00

11:00
11：00～12：00

こころとからだ癒しヨガ
11：00～12：00

転ばないのだ！ 11：30～12：00 チューブdeエクササイズ

16:00

9:00

9：30～10：30
フットケアでからだを温めるのだ！

9：30～10：30
男気フィットネス

13:00

13：30～14：30
筋骨きたえてロコモ予防！

13：30～14：30
知ってる？みてる？食品表示！14:00

15:00 15：00～16：00
同じやるなら楽しく有酸素運動！

簡単エアロビクス

15：00～16：00
骨力をアップするのだ！

13：30～15：00
日常生活を楽にする！
全身ストレッチ講座　●

16:00

9:00

建国記念日

9：30～10：30
ムーブメントトレーニング

13:00

16:00

14:00

15:00

13：30～15：00
健康講演会

『こころとからだの健康
～日常的な身体活動の重要性～』

10:00

9：30～11：30
お口の健康講座

歯科医師会

10:00

10：30～12：00
コアトレエクササイズ

11:00
11：00～12：00

エアロ＆ファイト

10：00～11：30
日常生活を楽にする！
全身ストレッチ講座　●

13：30～15：00
ピラティスエクササイズ

15：30～16：00 痛みの予防・改善EX（腰）

9：30～11：00
元タカラジェンヌによる

脳トレエクササイズ～特別編～

9：15～9：45 痛みの予防・改善EX（肩）

10：15～10：45 痛みの予防・改善EX（膝）

11：15～12：00
スッキリストレッチ

13：30～15：30
芸術作品をつくるのだ！

13：30～14：30
丈夫な骨を保つのだ！

15：00～16：00
ストレスを上手にコントロールするのだ！

9:00

9：30～11：30
シニア版

スマートダイエット講座

9：30～10：30
スクエアステップ(初級）

9：30～11：30
ノルディックウォーク　◆

10:00

11:00
11：00～12：00

スクエアステップ(中上級）

15：30～16：00 痛みの予防・改善EX（腰）

16:00

13：30～14：30
タオルdeエクササイズ　★

13：30～14：00 ボールdeエクササイズ
13：30～14：30

フットケアで冷えを改善するのだ！

13:00

13：30～14：15
スタイルアップするのだ！

11：00～12：00
ぐっすり眠るのだ！

11：30～12：00 痛みの予防・改善EX（膝）

13：30～15：30
ものづくり講座

13：30～14：30
猫背改善エクササイズ　★14:00

15:00
15：00～16：00

おなかすっきりエクササイズ　★15：30～16：00 痛みの予防・改善EX（腰）

16:00

9：30～10：30
水分を摂らなきゃいけないのだ！

14：45～15：15 痛みの予防・改善EX（肩）

15：45～16：15 コアトレエクササイズ

13：30～15：00
脳トレ！筋トレ！からだづくり講座

9:00

　　※本講座の会場は保健センター４階です。

　　※本講座、出張本講座ともに定員は４０人です。

　　※太枠は出張本講座です。会場を確認の上、ご参加ください。

　　★：株式会社 ルネサンス、◆：株式会社 ツクイ、●：野田病院、無印：株式会社 ＴＨＦ が担当します

【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

13：30～15：00
健康講演会

『フレイルに向けた対策』

14:00

14：30～15：00 コアトレエクササイズ

振替休日13:00

15:00

9：30～10：30
男気フィットネス

15：00～16：00
こマメにやってカラダをほぐす　★

15：00～16：00
エアロビックエクササイズ

11:00
11：00～12：00

いつまでも自分の足で歩くのだ！

9：30～11：30
フィットネスダンス

15：30～16：15
スッキリストレッチ

２月
令和元年度

【会場】 川間公民館

【会場】 北コミュニティ会館

【会場】 福田公民館

【会場】 二川公民館

【会場】 パルシステム

のだ中根店

【お願い】

● 定員がありますので、受講前に入口に置いてある名札ケースを取ってお待ちください

● 開始時間の３０分前から受付となります

● 初めて講座へ参加する際に、申込み書に氏名等をご記入いただき、学生証をお渡しします

● 受講の際は学生証を名札として使用しますので、忘れず持って来てください

● 室内シューズをご持参ください

タオルを持って

きてください。

指先を器用に使い、各自のアイ

デアで脳を刺激しましょう♪何

を作るかは、当日のお楽しみ！

線を引いたり色を塗るだけで芸

術作品が完成！様々なアイデ

アで脳を活性化させましょう♪

宝塚ファン必見！！

宝塚に関する脳トレ

やいつもよりも頭を

使ったクイズに挑戦

しましょう！

カラオケで歌っている懐かしい

曲に合わせて楽しくLet'sダンス

簡単なエクササイズで筋肉と

骨に刺激を与え、ロコモを

予防しましょう♪

音楽に合わせて色々な動き

をおこなうので飽きることなく、

あっという間にこころとから

だがスッキリします！

健康な体づくりの専門家 理学療法

士によるストレッチ講座です。

体が“かる～く”なること請け合い

です！２１日（金）も同じ内容です。

会場は市役所８階の

大会議室です
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スポーツクラブ＆スパ ルネサンス野田

野田病院 （リハビリテーションセンター）

講座に参加して、のだまめ学校教室内に掲示してある漢字を４つ組み合わせて言葉を作ってみま
しょう♪できた言葉を下に記入して、スタッフへ提出して下さい。正解者には、景品をプレゼント！

ルネサンス野田で のだまめ学校特別企画（無料）実施します！

【参加方法】

このプログラムに参加するには、申込み（各回先着３０名）が 必要 です。

申込先：ルネサンス野田「のだまめ学校コラボイベント申し込み」とお伝えください

電 話：04-7122-9000（火曜日～日曜日の午前１０時～午後７時まで）

① 令和２年２月６日（木）の回

申込み期間：令和２年１月２０日～
１月３１日まで

② 令和２年２月２７日（木）の回

申込み期間：令和２年２月 ３日～
２月１４日まで

① 特別プログラム（午前9時から午前10時まで）

「背筋しゃっきりウォーキング」

② 施設体験（午前10時から午後1時まで）

マシンジム・プール

風呂・マッサージチェア

参加者には水分補給の
サプリメントをプレゼント！

野田病院のリハビリ専門職「理学療法士」による限定講座を実施！

【開催日時】

①２月５日（水）
午後１時30分から午後３時まで

②２月２１日（金）
午前10時から午前11時30分まで

『日常生活を楽にする！
全身ストレッチ講座』

会場は

『のだまめ学校』

会場は

『ルネサンス野田』

65歳
以上の方
限定


