


パルシステム茨城 栃木 なかセンター委員会企画 

コロナ禍でも、定期的に体を動かすことは大切です。 

元気に過ごすためにもイスに座って楽しくヨガをしましょう！ 

更に、食習慣と生活習慣の改善講座を聞いて、健康寿命を伸ばすことを目指しましょう！  

今回の内容はシニア（高齢者）向けですが、高齢者の介護などに関わる方、これから関わる予

定の方でもご参加いただけます。 

◆開催日 ：  ２０２２年７月１日（金） 

◆会 場 ：  ワークプラザ勝田 多目的ホール 

〈住所〉ひたちなか市東石川1279番地 

◆時 間 ：  10：00～12：00（受付9：45開始） 

 ※受付で、検温と手の消毒にご協力お願いします。 

◆内容と講師 ：  

 （前半）ヨガ教室 「簡単 ゆるやかヨガとロコモ対策運動」 

※寝たきり防止の簡単筋トレ。頭スッキリ、簡単ヨガの呼吸法。 

講師：小泉 晶子 先生（エクセルカルチャー水戸シニアヨガ講師） 

 （後半）食習慣・生活習慣の改善講座 「現役世代と高齢世代の健康常識180度変化」 

講師：佐藤 絢美 先生 （キャンナス日立） 

◆持ち物 ： 水分、汗拭き用タオル、筆記用具、マスク等（ヨガマット不要） 

◆募 集 ： 募集人数 20名程度  

 ※託児はありません。 

  ※申込多数の場合は抽選となります。当落にかかわらずお知らせします。      

◆参加費 ： 無料   

◆申込方法： 下記の申込書を注文書と一緒に提出、もしくは二次元コードからＷｅｂでお申込下さい。 

◆申込締切り： ６月 10日（金）   

◆お問合せ先：パルシステム茨城 栃木 なかセンター（問合せセンター）  ℡0120-868-014 

 

※はつらつシニアサロンの登録は、８月号に変更します。講座に参加の方は、当日登録申込できます。 

       ※新型コロナウイルス感染拡大状況によっては、中止になる場合がございますのでご承知おきください。 

       ※お預かりした個人情報は、参加申込の集約以外には使用いたしません。 

※お       ※この企画は、パルシステム共済連「福祉・たすけあい助成金」の助成を受けて開催いたします。 

「シニア向けイスヨガ＆健康講座」に参加します。 なかセンター行き  申込締切り ６／10（金） 

           ※注文書と一緒に提出して下さい 

当日参加する方のお名前                      

当日参加する方の日中連絡がとれる電話番号                           

 ※当日参加する方と組合員名が別の場合、必ず当日参加される方の連絡先をご記入下さい。 

申込み組合員名             組合員番号                  

き  り  と  り  線 

ロコモとは？ 

関節や筋肉など

の障害で、立っ

たり歩いたりの 

身体能力が低下

した状態。 

（Web申し込みはこちら↑） 


