


令和〇年〇月〇日
会員各位
○○自治会
会長　○○ ○○
自治会主催「健康づくり講習会」開催のお知らせ
会員の皆様、日頃より自治会活動にご理解とご協力をいただき、誠にありがとうございます。
このたび自治会では、地域の皆様が健康でいきいきと暮らせるまちづくりを目指し、「健康づくり講習会」を開催いたします。
年齢を重ねても元気に毎日を過ごすためには、適度な運動や食生活の見直し、生活習慣の改善が大切です。本講習会では、健康づくりの基本から、ご家庭で気軽に取り組める運動やストレッチ、熱中症予防、生活習慣病の予防などについて、専門講師が分かりやすく解説いたします。実際に体を動かす時間も設けておりますので、運動が苦手な方や初めて参加される方でも安心してご参加いただけます。
ご家族やご近所の皆様お誘い合わせのうえ、ぜひお気軽にご参加ください。
記
1．講習会名
健康づくり講習会　～毎日の暮らしに役立つ健康習慣を学びましょう～
2．日時
令和○年○月○日（○曜日）　午後1時30分～午後3時30分
3．会場
○○自治会館　集会室
4．講師
○○市健康づくり推進課　保健師　または　○○総合病院　理学療法士
5．内容
· 健康寿命を延ばす生活習慣
· 自宅でできる簡単な体操・ストレッチ
· 転倒予防と筋力維持のポイント
· 食生活の見直しと栄養バランス
· 熱中症・脱水症の予防について
· 健康に関する質疑応答
6．持参するもの
· 筆記用具
· 飲み物
· 汗拭きタオル
· 動きやすい服装・運動靴
7．参加費
無料
8．参加申込
参加をご希望の方は、令和○年○月○日までに自治会役員または班長までお申し込みください。
9．その他
当日は軽い運動を行いますので、無理のない範囲でご参加ください。
以上
皆様のご参加を心よりお待ちしております。



