
やさしい運動で


● 基礎代謝を上げるｽﾄﾚｯﾁ+有酸素運動+筋ﾄﾚ

● 貯筋ゴム（貯ｺﾞﾑ）体操
8月は二番街のレジコミュでミニ講座を開催します！

8月9日（日）、8月29日（土）　いずれも13:30～

3B体操、MY体操を経て健康体操のインストラクター

柏市「ロコモフィットかしわ」講師

もっと野菜を食べよう！

基礎代謝を上げる！-筋肉を増やす食事
今月も、30分のミニ講座を開催します！

8月２０日(木)　※14：00～、15：30～

8月２４日(月) 10：30～

栄養士、料理研究家、テーブルコーディネーター

フードコーディネーター

肩・腰・ひざの相談室

理学療法士  ・  博士（健康科学）

ＮＰＯ法人　全国在宅リハビリテーションを考える会　理事

かがやきアップのスキンケアとメイク

自分に合った好印象の眉

美容アドバイザー

野村 志津江　先生

瀬川　未来　先生

大瀬 由生子　先生

阿部　勉　先生

※ 

都合により８月１９日

から２０日に変更さ

せていただきます。 
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8/20 ミニ講座｢基礎代謝を上げる！-筋

肉を増やす食事」 

14:00～、15:30～ ３０分ずつ２回 

予約不要、どなたでも 

その他の時間は通常のアドバイス 

8/24 ミニ講座 ｢基礎代謝を上げ

る！-筋肉を増やす食事」 

10:30～１１：００ 

予約不要、どなたでも 

その他の時間は通常のアドバイス 

8月から、美容のワンポイント 

アドバイスが始まります。 

8月のテーマは、 

『自分に合った好印象の眉』 

お気軽にお立ち寄りください。 

8/22 ミニ講座 「基礎代謝を上げ

るストレッチ＋有酸素運動＋筋トレ」 

@レジコミュ  13:30 ～14:30 

予約不要、どなたでも 

14:30以降は通常のアドバイス 

8/9 ミニ講座 「基礎代謝を上げるストレッチ＋

有酸素運動＋筋トレ」 

@レジコミュ  13:30 ～14:30 

予約不要、どなたでも 

14:30以降はあ･し･たで通常のアドバイス 
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