
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月 10日☆ 24 日★ 

 

10月 9日☆ 23日★ 

５月 8日☆ 22 日★ 11月 13日☆ 27日★ 

６月 12日☆ 26 日★ 12月 11日☆ 25日★ 

７月 10日☆ 24 日★  １月 8日☆ 22日★ 

８月 14日☆ 28 日★  ２月 12日☆ 26日★ 

９月 11日☆ 25 日★  ３月 12日☆ 26日★ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

＊体調が悪いときは 

ご参加をお控えください 

時 間 1グループ  9時 30 分～10時 30分 

 2グループ 10時 30 分～11時 30分 

◎受付・体調確認がありますので 15分ほど 

余裕をもってお越しください 

会 場 野庭地域ケアプラザ多目的ホール 

参加費 500円/1回 

（当日毎に徴収させていただきます） 

持ち物 運動できる服装、飲み物 

うわばき、タオル 

階段、坂道も大丈夫。ひざ
・ ・

をちゃん
・ ・ ・

として「100歳まで自分の

足で歩こう」を目標に地域の仲間と共に明るく楽しく活動して

います。ぜひ皆さんもご参加しませんか。 

『ひざちゃんクラブ』活動予定(木曜日) 定員 各 30 名 

講師：黒田 恵美子先生 

一般社団法人ケア・ウォーキング普及会、 

健康運動指導士 

講師：根本 裕子先生 

一般財団法人ケア・ウォーキング普及会 

健康運動指導士 

令和 7 年度  

★黒田先生 

☆根本先生 


