
午前 午後

(木) 〇 ①

(火) 〇 ①

(火) 〇 ③

(金) 〇 ①

(水) 〇 ②

(金) 〇 ①

(火) 〇 ① 運動指導員
健康最高！

カラダスッキリ体操

薬剤師

運動指導員

2/15

2/20

2/27

3/8

3/13
足反射
療法士

運動指導員

燈々会

3/22 栄養士

担　当日　程

2/8
(木)～

時間
会
場 内　　容

　まちなかウオーキング
　～アオーレ内部見学ツアー！～

　ふくらはぎの型でわかる
　体調チェック～セルフケア講座～

まちなかウオーキング

薬との上手な付き合い方

　　馬・犬・猿にならない暮らし
　昔語りと劇

申込
開始日

3/6
(水)～

3/26

　　　　  自分にあった
　　ぴったり食事づくり

①タニタカフェ 〈ながおか市民センター１階〉

②まちなかキャンパス 〈フェニックス大手イースト３階〉

③ミライエステップ 〈ミライエ長岡４階〉

【午前】１０：３０～１１：３０

【午後】１４：００～１５：００

参加無料！

どなたでも参加できます※申込みが必要です!!
各講座適正人数になり次第

締め切らせていただくこと

がございます。

時 間

※裏面に地図あり

会 場

※フェイスタオル・ボディークリームをご持参ください



アオーレ長岡

大 手 通 り
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※会場への問い合わせや連絡などはご遠慮ください。

至 大手大橋

会 場

気になる講座内容

ふくらはぎの型で

わかる体調チェック

～セルフケア講座～

まちなか

ウオーキング
～アオーレ内部見学ツアー！～

薬との上手な

付き合い方

自分にあった

ぴったり食事づくり

馬・犬・猿に

ならない暮らし
昔語りと劇

足つぼ第二弾は

ふくらはぎ！
セルフケアで健幸

になりましょう★

普段入ることのできない

アオーレ内を歩きながら

見学しましょう！

保健師の会が昔語り

「人の一生」を演じ、

その教えから今の暮ら

しを劇で問いかけます

①

②

③

①タニタカフェ

③ミライエ

②まちなかキャンパス

まちなか

キャンパス！

カフェDE健康講座にお越しいただき

ありがとうございました

これからも健康にお過ごしください

お薬は正しく使うこと

で最大限の効果を発揮

します。お薬との付き

合い方を一緒に確認し

ましょう

１食に何をどれだけ食べ

たらいいの？のお悩みを

「３・１・２弁当法」
を使って一緒に考えてみ

ましょう


