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※裏面を必ずご一読の上、ご応募くださいますようお願い申し上げます。 

 

令和 5 年度北ふれあいセンター 高齢者支援事業 Ｒ5.9 

講 師 … 福本 智恵子先生 
【所有資格】 

（公財）健康・体力づくり事業財団 健康運動指導士 

（一財）日本コアコンディショニング協会 マスタートレーナー 

元気!! 

健康!! 

長生き!! 

日 時 …令和 5 年 10 月 2 日～令和 6 年 3 月 11 日 

※1/1・8・22、2/12 除く 

９：30 ～ 10：45 ＜毎週月曜日 全 20 回＞ 

場 所 …北ふれあいセンター３階 保健相談室 

定 員 …１5 名（６５歳以上かつ岡山市民の方優先） 

受講料 …１２，６００円（初回全納） 

締切日 …令和 5 年 9 月 18 日（月）必着 

 

○自分では気づかない身体感覚のズレを正し、肩こりや腰痛など 

慢性的な不調の改善を目指す体操です。 

主な効能 

 ・立つ/座る/歩くなど日常動作が行いやすくなる。 

 ・転倒や誤嚥予防、猫背の改善など   

（効果には個人差があります） 

  




