
連 絡◉電話090-7702-8925　担当：ケイ薬局　宮原
対 象◉浅草近辺にお住まいの方、美立に興味のある方　
会 費◉５００円

各水曜日 18：30～20：30

台東区民会館

▲
ロ
コ
モ
の
基
本
か
ら
学
び
た
い
方
。

▲
年
を
と
っ
て
か
ら
だ
が
良
く
動
か
な
い
と
思
っ
て
い
る
方
、

▲
ロ
コ
モ
と
言
わ
れ
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
る
け
や
り
方
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
方
。

▲
肩
こ
り
や
腰
痛
で
ど
ん
な
ふ
う
に
か
ら
だ
を
動
か
し
て
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
方
。

▲
介
護
を
し
て
い
る
方
、介
護
を
受
け
て
い
る
家
族
へ
役
立
て
た
い
方
。

ロ
コ
モ
ー
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
防
止
に
役
立
つ

ロ
コ
モ
体
操
の
基
本
を
学
び
ま
す

主催：NPO法人HAP（HealthyAging Projects For Women）

共催：浅草かんわネットワーク研究会 

浅
草
渡
會

講
師 

渡
會
公
治
先
生

ロコ
モ
道
場

◎当日は体操ができる格好でおいでください。女性の方はスラックス等がお勧めです。
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上
手
に
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
が
健
康
と
ロコモ
予
防
の
基
本

か
ら
だ
の
仕
組
に
気
づ
き
、上
手
な
ス
ト
レ
ッ
チ
・
ス
ク
ワ
ッ
ト
・
背
骨
ほ
ぐ
し
を
学
び
ま
し
ょ
う
。
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◎当日は体操ができる格好でおいでください。女性の方はスラックス等がお勧めです。
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［連絡］電話03-3876-1506（ケイ薬局　宮原）　［対象］浅草近辺にお住まいの方、美立に興味のある方

会費◉1000円 会費◉500円

足
腰
・
肩
首
の
痛
み
を
自
分
で
治
す
、未
然
に
防
ぐ
、

上
手
な
か
ら
だ
の
使
い
方
が
で
き
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
。

か
ら
だ
の
し
く
み
、か
ら
だ
を
動
か
す
し
く
み（
３
つ
の
Ａ
）を
理
解
し
な
が
ら

３
つ
の
Ｓ（
ス
ク
ワ
ッ
ト
、ス
ト
レ
ッ
チ
、背
骨
ほ
ぐ
し
を
実
践
し
ま
す
。

◎当日は体操ができる格好でおいでください。女性の方はスラックス等がお勧めです。

上
手
に
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
が

健
康
と
ロコ
モ
予
防
の
基
本

と
も
に
学
び
実
践
ま
し
ょ
う
!!

お一人
で
も
気
軽
に
参
加
く
だ
さ
い
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美
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講
師 

渡
會
公
治
先
生

渡會美立道場
111-0092 台東区浅草7-5-3 青木ビル1階
  第2・第4月曜日 18：30～20：00

浅草渡會美しく立つロコモ道場
台東区民会館
  主に第1水曜日 18：30～20：30

一般社団法人 美立健康協会
NPO法人HAP（HealthyAging Projects For Women）

主催

後援：浅草かんわネットワーク研究会 

当日参加
も

OKです！




