
 

 

 

 

 

 

12月 17日（水） 10：00～11：30 
内容：体力測定の練習、各種筋トレ、ダンベル体操、ラダー運動 

講師：（同）LIFEランナー 

12月 24日（水） 10：00～11：00 
内容：健美操 

講師：健美操インストラクター 藤井先生 

12月 10日（水） 10：00～11：00 
内容：終活についての講話 

講師：（一社）北海道終活サポートセンター 中林様 

 

12月 1日（月） 10：00～11：00 
内容：栄養・食事に関する健康講話 

講師：厚別区第 2地域包括支援センター 

 

12月 9日（火） 10：00～11：30 
内容：各種体操、脳トレプリント、レクリエーション等 

 

※各教室の詳細についてのお問い合わせとお申込みは、下記へご連絡ください。 

介護予防センター大谷地 TEL 011-894-6110  担当：加藤 


