
　

　

　

　

　

【お問い合わせ・申込先】

住所　金沢市大手町3-23

FAX  （076）222-4366
 TEL （076）222-0102 ホームページ　http://www.kanazawa-kenko-plaza.or.jp/

～早めのフレイル予防始めよう～

主催：金沢市

●その他／★当日の血圧測定結果によっては、実技を見合わせていただくことがあります。

この事業は、（公財）金沢健康福祉財団が金沢市の委託を受けて行っています。

●持ち物／内ばき運動靴、汗拭き用タオル、水分補給用飲み物

※動きやすい服装でお越しください。

金沢健康プラザ大手町

（金沢市大手町３-21）

泉野福祉健康センター ３階

健康スタジオ（金沢市泉が丘1-2-22）

●時間／午前10:00～ 午後13:30～ 所要時間60分程度

令和5年度

スポーツ指導員による運動実技など

の

※駐車場なし

運動教室

●費用／各回100円（保険料・資料代）

●対象／64歳までの金沢市民（事前予約制）20人程度/回

金沢市総合体育館 2階

多目的室（金沢市泉野出町3-8-1））

①・④・⑤・⑧・⑪

●場所

③・⑨ ②・⑥・⑦・⑩・⑫

●内容

健康なカラダつくろ～

開催日 時間 場所 内容 受付開始日

① 6月12日(月) 午前 泉野

② 6月13日(火) 午前 大手町

③ 7月26日(水) 午前 体育館
座って、動いて、弾んで、鍛えてみよう

「お試し！バランスボール運動体験」

④ 7月29日(土) 午前 泉野
自宅でできる動けるカラダづくり

「足腰強化の自重トレーニング体験」

⑤ 7月29日(土) 午後 泉野

⑥ 7月31日(月) 午前 大手町

⑦ 11月14日(火) 午後 大手町

⑧ 11月15日(水) 午前 泉野

⑨ 12月1日(金) 午前 体育館 ③と同様「バランスボール運動体験」

⑩ 12月4日(月) 午前 大手町 ④と同様「自重トレーニング体験」

⑪ 12月16日(土) 午前 泉野

⑫ 12月19日(火) 午後 大手町

2023/5/30～
生活の中で意識してカラダを動かすための

「ながら運動体験」

姿勢が整う、カラダが整う、ココロも整う

「簡単！ストレッチポール運動体験」

効果的にカラダ改善！心地よい汗をかこう

「気軽にはじめる有酸素運動体験」

2023/11/14～

2023/11/21～

2023/10/24～

2023/7/4～

疲れをとって、ぐっすり元気の第一歩

「基本のストレッチング体験」


