
1. 気軽に筋トレ！運動教室 2. ヨガ体験教室
有酸素運動に加えて、筋肉量を増やすための効果
的な筋トレを、運動インストラクターが紹介します。

無理せず、“気持ちいい”と感じるポーズで心と体
がよろこぶ時間を過ごしませんか？

令和8年１１月20日（金） 10：00～11：30
（受付開始 9：45から）
所沢市役所８階 大会議室

持ち物:汗拭きタオル、水分、このはがき
運動しやすい服装でお越しください。

令和8年１2月11日（金） 10：00～11：30
（受付開始 9：45から）
所沢市役所８階 大会議室

3. 血管年齢測定会
指先にセンサーを当てて測定します。測定後は
血管の状態から、血管力を高める方法を専門職
から個別にアドバイスします。

令和8年１2月8日（火）
所沢市役所８階 大会議室
①9：30～ ②10：30～
③11：30～ ※所要時間は30分程度

ご希望がございましたら、個別相談も実施しております。お問い合わせください。

【お申込み・お問い合わせ】所沢市役所 国民健康保険課
TEL:04-2998-9131

要予約

持ち物:汗拭きタオル、水分、このはがき
運動しやすい服装でお越しください。

持ち物:このはがき


