
  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

申し込み用紙は裏面です 

「（お酒を）飲まない」「（タバコを）吸わな
い」「（お金を）賭けない」の３ナイで楽しむ
マージャン教室です。初心者から経験者ま
で、ベテランサポーターがそれぞれのレベルに合
わせて優しく教えてくれます。 

腹式呼吸を用いた有酸素運動で、呼吸機能
の向上、脳の老化防止に効果があります。ビン
ゴ的やレクリエーション的などゲーム感覚で健康
づくりが出来ます。※定員 16 名。 

５０ｃｍ四方のマス目でできた大きな網を
ふまないようにゆっくり慎重に歩く運動です。
歩行と認知機能の改善に効果があります。 
 

現在参加されている方も改めて申し込みが必要です。 
お忘れのないようお申込みください。 

大画面を見ながら、音楽やリズムに合わせて
体を動かします。椅子に座ってできるので、多
少足腰に自信がない方でも楽しめます。 



 

 

 

 

 


