
産前産後のママのからだとこころを

専門家チームと一緒に整える場

妊婦さんやママの心と身体をリラックス★

対象：妊娠16週～３歳未満の乳幼児を育児中の方
※妊娠中の方は産科主治医にご相談後、お申込みください。

週２回までのオンライン参加 ＋ 月1回の集合型参加

■オンライン教室

・１回 30～60分

（夜の時間帯も選べます）

・コンディショニング

『腰ラク♪コンディショニング』

『姿勢リメイクプログラム』等

・相談・交流

■集合型教室

・月１回 90分程度

・場所 健康推進館 等

詳細・申込は

こちらから↑

体を動かすことで、思考もすっきり

して、悲観的でなくポジティブにな

れるきっかけになりました！

出産後の膝・腰の痛みが少し

改善されて楽になりました

■問合せ■
こども家庭センター「ハートペアルーム」

０９７８－６４－２５２５

R8年度

無料

令和7年度スポーツ庁 スポーツによる地域活性化事業「運動・スポーツ習慣化促進事業」



開場 時　間 場　所

令和８年 4月 7日 （火） 13:00 13：30～15：10

5月29日 （金） 9:30 １０：００～１１：４０

6月30日 （火） 13:00 13：30～15：10

7月24日 （金）

8月 ２１日 （金）

9月25日 （金）

10月23日 （金）

11月２７日 （金）

12月25日 （金）

令和９年 1月29日 （金）

2月26日 （金）

3月 19日 （金）

日にち

健康推進館

9:30 １０：００～１１：４０

みんなで集合して

ちょっと一息

■持ってくるもの：飲み物、タオル、母子手帳
※動きやすい服装でお越しください

リラックス効果あり★

育児・家事の
コツ

ママのための
ボディケア

知ってお得★

お喋りが苦手な方も
大丈夫★

ゆる～りお喋りタイム

◎予約は右のQRコードからどうぞ。
◎お試し体験は「ハートペアルーム」へご連絡をください。

■問合せ■
こども家庭センター「ハートペアルーム」

０９７８－６４－２５２５


	スライド 1
	スライド 2

