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【日  時】≪ 脳 ト レ ≫ 令和８年１１月１１日（水） 午前９時３０分～午前１１時３０分  

     ≪リンパ体操≫ 令和８年１１月２５日（水） 午前９時３０分～午前１２時００分  

※ 脳トレとリンパ体操の両方を受講する 2 回講座です 

【会 場】 五島協働センター（中央区福島町２４２－１）  

11 月 11 日：2 階 講座室  11 月 25 日：1 階 ホール 

【内 容】 ≪ 脳 ト レ ≫ 脳を活性化するレクリエーション 

≪リンパ体操≫ 全身のリンパのめぐりを良くしていく体操 

【定 員】 １５人 

【費 用】 無 料 

【講 師】 皿良 陽子 先生（認知症ケア指導管理士、認知症ケア准専門士、 

国際ウェルネス協会公認セルフケアマスター） 

【持ち物】≪ 脳 ト レ ≫ 筆記用具 

     ≪リンパ体操≫ ヨガマットまたはバスタオル（敷物用）、フェイスタオル 2 枚、 

バスタオル大、水分補給用ドリンク、汗拭きタオル、運動ができる服装 

 
              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

締 切：１０月２３日（金）午後１時までに、 お申し込みください 

１.申込方法：電話または QR コード 
① 電話（426-3714） 9：00～17：00（土曜・日曜・祝日を除く） 

② 申込用ＱＲ ※先着順ではありません。申し込み多数の場合は抽選となります 

２．受講確認：①電話でお申し込みの方は 10 月 27 日(火)～10 月 30 日(金)の 9:00～17:00 

        に電話でご確認ください 

②QR コードでお申し込みの方へは受講の可否をメールでお知らせします 

３.注意事項：・定員に満たない場合は、10 月 2３日(金)午後１時以降に先着順で受付します 

・講座風景を撮影し、掲示物等に使用する場合があります 

 

申込用ＱＲ 

 

南陽協働センター仮事務所 

南行政センター内 ３階 

電話（053）426-3714 

南陽協働センター休館中につき、 

五島協働センターで開催します！ 
 


