








令和６年度

第３回  ヘルスアップ教室

： 令和７年  １ 月 １５ 日 （水）
： 　　　　  １ 月 ２２ 日 （水）
： 　　　    １ 月 ２９ 日 （水）
： 　　　    ２ 月 　５ 日 （水）
： 　　　  　２ 月 １２ 日 （水）

　榛東村保健相談センター

　河崎　和代　先生（群馬県スポーツ協会認定健康スポーツ指導者）

　・室内用の運動靴 　・タオル ・飲み物（水やお茶）

　・ストレッチポール、運動マット、セラバンド

　　(保健相談センターでの貸し出しもあります)

　※運動のできる服装でお越しください。

　２０人

　未就学児対象で３人まで（希望の方はお申し出ください）

　榛東村保健相談センターへ電話またはフォームでお申込みください。

〔電話〕０２７９－７０－８０５２

（受付時間：平日８時３０分～１７時１５分）

〔LoGoフォーム〕https://logoform.jp/form/3G8x/833788

（２４時間受付）

 令和６年 １２ 月 １６ 日（月）～ 令和７年 １ 月 ６ 日（月）
　　※定員以上の申し込みがあった場合、初めて参加する方を優先さ

　　　せていただきます。

問い合わせ先：榛東村保健相談センター　☎０２７９－７０－８０５２

【持 ち 物】

【定　　員】

【内　　容】

（終了時間は前後します）

１０：００～１２：００

４回目

５回目

　・自宅でも出来るストレッチや椅子を使った簡単な筋肉トレーニング

　　を行います。

　・参加者には、筋肉トレーニングやストレッチ等様々な運動に使える

　　セラバンドをプレゼントします。

【会　　場】

【講　　師】

３回目

【託　　児】

【申 込 先】

【申込受付】

１回目

２回目

運動するきっかけづくりを目的に、ヘルスアップ教室を開催します。

「時間はあるけど、運動は苦手」「何の運動から始めようか迷っている」など身体を

動かしたいと思っている方、運動習慣を身につけたい方、

【日　　時】

全日

ぜひご参加ください。

回覧

保育士による

託児を行います。

お子さんがいる方も

ぜひご参加ください。

LoGoフォーム



精神科医師による相談を行います。

この機会に、一人で悩まず相談してみませんか？

秘密は厳守します。安心してご相談ください。

予約制のため、他の相談者と一緒になることはありません。

こんな悩みがありませんか？

・眠れない

・イライラする

・不安、憂うつだ

・やる事、言う事にまとまりがない

・物忘れが酷い

・人との付き合いが上手くいかない

・仕事、学校へ行く気がしない、やる気が起きない など

相談をご希望の方は、保健相談センターへお申し込みください。

令和７年１月１６日（木）

① 午後１時３０分～午後２時３０分

② 午後２時３０分～午後３時３０分

榛東村保健相談センター

榛東村保健相談センター

・電話（平日　午前８時３０分～午後５時１５分）

０２７９－７０－８０５３

・LoGoフォーム（24時間）     ◀ LoGoフォーム

https://logoform.jp/form/3G8x/826065

※１月９日（木）までに申し込みをしてください。

会場

相談日時

申込先

問い合わせ先　：　榛東村保健相談センター　☎０２７９－７０－８０５２

回覧「こころの健康相談」
のお知らせ


