
チャレンジ健康

無理せず・楽しく無理せず・楽しく ガンバルーン体操！ ガンバルーン体操！
運動不足を解消しませんか？運動不足を解消しませんか？ 保健福祉課�介護保険係　☎ 42­2650問

　ガンバルーン体操は、椅子に座ったまま、
柔らかいゴムボールを使ってストレッチや筋
力トレーニングを行います。
　お住まいの地域の会場に限らず、どの会場
でも参加できますので、ぜひご参加ください。

ガンバルーン体操教室会場

■月４回開催
　・ふれあい交流センター
■月２回開催
　・パートナーシップランド
　・茂草町内会館
　・小島地区基幹集落センター
　・月島福祉の家
　・荒谷寿の家
■月１回開催
　・朝日寿の家
　・白神寿の家

日程は、町広報
「まちのカレンダー」
をご覧ください。

50～90代の方まで、
幅広く参加されています！

ボールがクッションになって、
安全に、しっかりと力を入れて
関節や体を動かせるから、

握力低下、肩こり、膝痛、O脚、腰痛などの
予防・改善が期待できるよ！
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スマホでも　　できるよ！

アプリを
ダウンロード
してね♪

マイナポイント
マイナポイント申し込みはお早めに！

申し込みはお早めに！

町民課 町民窓口係
☎ 42-2633

問
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