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第７次小平町社会教育

中期計画基本目標

育てよう！学ぶ喜び・チャレンジ精神☆
広げよう！出会いの輪

　「ミニボールエクササイズ」は、楽しく手軽にできるボールを使ったエクササイズで、運動が苦手な人

でも取り入れやすい運動です！自宅にいながらエクササイズできることも、おすすめです！

　この機会にぜひお仲間とご参加ください！

※新型コロナウイルス感染拡大防止のため中止になる場合がございます。

開催日　７月６日（月）、７月13日（月） 19：00～20：00

場　所　文化交流センター　小ホール

準備品　上靴・スポーツタオル・ドリンク・その他必要と思われるもの

※「かろやかクラブ」では随時会員を募集中です。Ｂ＆Ｇ海洋センターへ申し込み願います。また、開催情

報は町ホームページでも確認できます。

問い合わせ　Ｂ＆Ｇ海洋センター

７月のかろやかクラブ「ストレッチヨガ＆ミニボールエクササイズ」

★安全な環境を確保して適度に運動・スポーツを行うようにしましょう！

①平熱を超える発熱はありませんか？

②咳、のどの痛みなど風邪の症状はありま

　せんか？

③だるさ、息苦しさはありませんか？

運動・スポーツをする前にまずは体調をチェック ！

　熱中症の予防にはこまめな水分・塩分の補給、適度な休憩の確保が必要です。

　マスクを着用したまま運動・スポーツをすると、水分補給を忘れたり、体温が下がりにくいこと

がありますので注意しましょう。また、マスクをしていつも通りの運動・スポーツをすると、運動

強度が上がることがあります。息苦しさを感じたときは、十分な距離の確保をして、マスクを外す

ことや休憩をとるなど、無理をしないようにしましょう。

暑くなる日は要注意！熱中症の予防！

感染防止の３つのポイント ！

①十分な距離の確保

②マスクの着用

③手洗い・手指の消毒

 ７月の英会話教室初心者コース日程のお知らせ ７月６日（月）18：30～19：30 
初心者コース参加希望の方は、７月３日（金）までに文化交流センターへお申し込みください。

安全に運安全に運動動・・スポーツをするためのポイントスポーツをするためのポイント ！！




