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「リフレッシュ・エクササイズ講習会」のご案内 
～中高生をもつ母のためのココロとカラダのセルフケア～ 

 
 初夏の候、ますますご清祥のこととお喜び申し上げます。 
 この度教養委員会では、「リフレッシュ・エクササイズ講習会」を企画いたしました。普段、なかなか

自分のためにゆっくりとした時間をとることのできないお母様のための講習会です。この機会にご自分

のココロとカラダに目を向けてみませんか？多くの方のご参加をお待ちしております。 
 

記 
１ 日  時  平成 25 年 10 月 19 日（土）14：30～16：00 
２ 場  所  本校３号館２階 大講義室（旧：合併教室） 
３ 内  容  ストレッチ、有酸素運動に加えて、ヨガ、ピラティス、太極拳、バレエの要素を加え

たエクササイズです。運動が苦手な方や初めての方でも無理なくできます。 
４ 講  師  藤田麻里先生（健康運動指導士） 
        ・公益社団法人日本フィットネス協会ディレクター 
        ・ウム・プラスフィットネス 主宰 
５ 定  員  60 名 
６ 参 加 費  無料（飲み物付き） 
７ 持 ち 物  バスタオル（敷いて使います）、汗拭き用タオル、動きやすい服装 
        ※更衣室を用意しております。裸足で行いますので、運動靴は不要です。 
８ 申込方法  申込書を担任の先生にご提出ください。申込締切 ７月３日（水） 
        ※お申込みいただいた方全員に７月８日（月）付けでお便りを配付いたします。 

応募者多数の場合には抽選とさせていただきますのでご了承ください。 
９ そ の 他  申込書に記載いただきました電話番号については、本講習会の事前連絡で使わせてい

ただく場合がございます。電話番号の記入にご協力をお願いいたします。 
※まれに締切日までに申込書が届かない場合があるため、申込書が確実に受理された

ことを確認したい方は、「申込書受理の確認を希望」の箇所に丸をしてください。ご

希望の方にはこちらから７月６日（土）までに記載して頂いた番号へお電話を差し

上げます。 
以上 

 
＊申込用紙付きのご案内は、緑会会員の皆様に配付させて頂きました。 


