
申込方法：８／１１～（先着順）

来館受付 8/11は10時～、8/12以降は９時～

電話 8/11 10時～

ＷＥＢ 8/11 0時～

        

開催日： 9/12、19、26

                     (全３回 木曜日)
時 間：13 時～14 時
参加費：1,500 円

定 員：15 人
持ち物：上履き(運動靴)、タオル、飲み物

講 師：谷川 由香子（スクエアステップ指導員）

藤が丘地区センター 健康づくり体操講師

令和６年度 藤が丘地区センター自主事業

お問い合わせ
藤が丘地区センター TEL  045-972-7021
ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞhttps://yokohama-shisetsu.com/fuji

申込時にご提供いただいた個人情報は本講座に関する連絡等
以外の目的で使用することはありません。
駐車場はありませんので、車でのご来館はご遠慮ください。

受付時間変更に
なりました。

一歩前へ踏み出すための

スクエアステップ
エクササイズ

スクエアステップは、スポーツ医学や健康体力学、老年
体力学を専門とする国立大学法人の教員が連携して開発
した、科学的エビデンス（根拠）に基づくエクササイズ
です。スクエアステップの適用範囲は広く、高齢者の要
介護化予防（転倒予防・認知機能向上）をはじめ、成人
の生活習慣病予防、子どもの身体機能の発達、あらゆる
年齢層の体力づくり・仲間づくり、アスリートの競技力

こちらのマットを使います

スクエアステップは、スポーツ医学や
健康体力学、老年体力学を専門とする
国立大学法人の教員が連携して開発した
科学的根拠に基づくエクササイズです。

※１回のお申込みにつき、ご家族分は受付可能ですがご友人分は受付できません。
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