
【講師名】 村田 貴幸 【講師名】

【時間】 １０：００～１１：００　（木） 【時間】 １４：４５～１５：４５　（火）

【受講料】 ２６，４００円（２２回） 【受講料】 １２，１００円（２２回）
分割1３，２００円（１１回） 分割６，０５０円（１１回）

別途、内臓脂肪測定費９，２００円（２回）

【講師名】 日本ゆる協会公認ゆる体操正指導員 /初級 田中 睦実

【時間】 ９：３０～１０：４０　（土） 【講師名】 センター専任トレーナー
岸本　貴志

【受講料】 ２５，１９０円（２２回）
分割1２，５９５円（１１回） 【時間】 １４：３０～１５：３０　（水）

【受講料】 １３，２００円（２２回）
分割６，６００円（１１回）
別途、検査+保健師による指導料金
動脈硬化専科：１１，３００円（２回）

骨密度専科：９，２００円（２回）

血液（脂質・血糖・肝機能）専科：９，２００円（２回）

【講師名】
デイサービススタッフ

【時間】  ９：００～９：４５　（木）

【受講料】 ２４，２００円（２２回）
分割1２，１００円（１１回）

【講師名】 予防医学リンパ健康セラピスト協会　/　戸張 雅子 ほか

【時間】 １０：００～１２：００ 第2・4週　(火）

【受講料】 １８，９００円（６回）
別途、ﾃｷｽﾄ代９００円

【講師名】 ＮＰＯ法人　高槻市文化財スタッフの会 （また認定希望者は別途費用必要）

【時間】 ９：００～１２：００　第１週　（金）

【受講料】 ９，０００円（６回）

【講師名】

【時間】 １４：００～１４：４５　（土）

【講師名】 ネイル衛生管理士 JNA１級　/　西森 里香 【受講料】 １回　　１，０００円
（全５回一括支払　　４，５００円）

【時間】 １３：００～１５：００　（火）

【受講料】 １８，０００円（１２回）
別途、スターターキット１８，０００円
（但し、UVランプをお持ちの方は１１，７００円） 愛仁会総合健康センター

０７２－６９２－９２８１

　女性を対象に手のひらの優しい施術で“病気未満・どこか不調”むく
み、たるみ、肩こり、冷えなどをケアいたします。
　リンパ理論とお腹から足のつま先までのリンパ施術を実習で学び、
ご自身や周りの方への健康維持や現在お持ちの仕事のスキルアップ
また将来講師の道に進みたい方にも最適です。

 ストレスの基礎知識やリラクセーション法が習得できる参加・体験型
のストレス教室です。ご自身のストレス対処法を見出すことができるよ
う５回シリーズで開催いたします。

センター専任保健師・心理相談員
　セルフネイルは、ネイルサロンのような技術料はかかりません。材料
費だけで自分の好きなだけ凝ったデザインを楽しむことができます。
　技術を習得できれば自分だけでなく、　大切な家族や友人の指先も
きれいにしてあげられます。

　多くの歴史的遺産や文化財の残る街・高槻。歴史、地理、風土など
の解説を交えながら一緒に探索していきます。いつもの街で新しい発
見をしてみませんか。

　体をゆるゆるにゆるめる、健康効果が高く笑いがあふれる楽しい体
操です。簡単、軽度で安全な運動ですので、だれでもできます。ゆる体
操は疲労回復、健康増進、介護予防、ダイエット、アンチエイジングな
ど幅広い範囲で効果がえられます。

センター専任トレーナー　/　岸本 貴志

　全身の筋力、持久力、柔軟性を効果的に向上させる簡単な格闘技
の動きを取り入れたプログラムです。年齢に関係なく楽しめますので、
ボクシングのパンチでストレスを発散させましょう!!

センター専任トレーナー /　岸本貴志

　トレーニングマシンを使い筋肉量を増やし、基礎代謝を高め太りにく
い体質に改善していきましょう。また、ＣＴにより内臓脂肪量の測定、さ
らに保健師による生活習慣改善のアドバイスも行います。目標に向
かって仲間と一緒に頑張りましょう！

　身体と頭を同時に動かすことで、身体だけでなく脳の衰えも抑えるこ
とが期待できます。頭の体操、指先の運動や音楽に合わせた運動、い
つまでも華齢（華やかに歳をとる）に歳を重ねていけるよう、仲間と一
緒にがんばっていきましょう。

　食生活や運動などの生活習慣病を動脈硬化・骨密度・血液検査（選
択制）等様々な角度から分析します。
　皆様にあった目標を設定し、保健師や健康運動指導士のサポートの
もと、トレーニングマシンを使って改善していきましょう。


