
健康を探検する 「ゼルビア探健隊」シニアの

運動マンネリ化してませんか？

自
分
だ
け
で
は
何
を
し
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い

健
康
維
持
に
は
運
動
が
必
要
だ
と
わ
か
っ
て
い
る
け
ど

何
を
し
た
ら
い
い
か
わ
か
ら
な
い
。
ジ
ム
に
行
く
の
は

ち
ょ
っ
と
気
が
引
け
る
。
そ
ん
な
方
へ
お
す
す
め
す
る

「
ゼ
ル
ビ
ア
探
健
隊
」

隊
長
は
町
田
ゼ
ル
ビ
ア
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
活
動
し
て

い
る
斎
藤
尚
志
ト
レ
ー
ナ
ー
。
楽
し
く
！
気
軽
に
！

個
別
の
悩
み
な
ど
も
お
聞
き
し
無
理
な
く
、
で
も
チ
ャ

レ
ン
ジ
も
し
な
が
ら
取
り
組
み
ま
す
。

毎週火曜日 10 時～ 11 時
【会場】成瀬会館
　町田市成瀬 4-13-7
【対象】60 歳以上方ならどなたでも
【参加費】1回 300 円　
　　　　6回回数券　1,500 円
【持ち物】　室内運動靴、飲み物
※事前申込不要！当日直接会場へ
　お越しください

昨
年
度
か
ら
取
り
入
れ
た
元
先
生
の
音
楽

療
法
フ
レ
イ
ル
予
防
に
加
え
、
２
０
２
５

年
度
よ
り
森
谷
先
生
の
チ
ェ
ア
バ
レ
エ
も

仲
間
入
り
！

チ
ェ
ア
バ
レ
エ
は
そ
の
名
の
通
り
、
椅
子

を
使
っ
て
有
名
な
バ
レ
エ
音
楽
に
合
わ
せ

て
バ
レ
エ
の
動
き
を
簡
単
に
し
た
運
動
を

行
い
ま
す
。
作
品
の
物
語
の
背
景
も
お
話

し
て
く
れ
て
、
知
識
欲
も
刺
激
さ
れ
ま
す
。

音
楽
に
合
わ
せ
、
歌
っ
た
り
踊
っ
た
り
。

時
に
は
楽
器
も
使
っ
て
身
体
も
脳
も
活
性

化
し
て
い
き
ま
す
。

毎
回
違
う
活
動
な
の
で
、
飽
き
ず
に
継
続

で
き
る
喜
び
が
味
わ
え
ま
す
！

【
本
件
に
関
す
る
お
問
合
せ
】

町
田
ゼ
ル
ビ
ア
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

担
当
：
渡
邊

電
話
：
０
４
４
ー
５
７
８
ー
１
９
７
７

1日 8日 15日 22日 5日 12日 19日 26日 2日 9日 16日 23日 30日
トレ バレエ フレイル コラボ バレエ 休み フレイル コラボ バレエ トレ フレイル コラボ 休み
6日 13日 20日 27日 2日 9日 16日 23日 30日 6日 13日 20日 27日
休み バレエ フレイル コラボ バレエ トレ フレイル 休み コラボ バレエ トレ フレイル コラボ
3日 10日 17日 24日 7日 14日 21日 28日 3日 10日 17日 24日

バレエ トレ フレイル コラボ バレエ トレ フレイル コラボ バレエ トレ フレイル コラボ
1日 8日 15日 22日 29日 4日 11日 18日 25日 3日 10日 17日 24日 31日

バレエ トレ フレイル コラボ 休み バレエ トレ フレイル コラボ バレエ トレ フレイル コラボ 休み

★バレエ…森谷先生のチェアバレエ

12月

1月

2月

3月

★トレ…斎藤トレーナーの簡単トレーニング ★フレイル…元先生の音楽療法フレイル予防 ★コラボ…齋藤トレーナーの簡単トレーニングと元先生の音楽のコラボ

4月

5月

6月

7月

8月

9月

10月

11月


