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講師　市野瀬　厚
（健康運動指導士）
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講師　長谷川　晴美
（管理栄養士・健康運動指導士）
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脳力保つ脳力保つ
アアイスブレイクと
簡単運動

脳力保つ脳力保つ
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簡単運動

快眠サポート

DIDIMDIDIMでで
楽しく楽しくチャレンジ！チャレンジ！

ミニサーキットトレーニングミニサーキットトレーニング
シャトルラン＆ランジ

漸進的筋弛緩法
ぜんしんてき


