
運動をします。動きやすい靴と服装でお越しくださ

い。 駐車台数に限りがありますので，徒歩や自転

車，公共交通機関 の利用にご協力をお願いします。

定員 150名
 (申し込み多数の

場合は抽選)

運動不足解消！運動不足解消！

託児あり
要申し込み

講師

9/7

10∼11時30分

(⼟)

(開場9時30分)

日本健康運動指導士会高知県支部 

　　　　　健康運動指導士 池添 伊佐子氏

簡 単 に で き る 有 酸 素 運 動 や 筋 ト レ ，

ス ト レ ッ チ で リ フ レ ッ シ ュ し ま し ょ う

高知家健康パスポート

ヘルシーポイントブルー１P

プレゼント

参加特典

総合あんしんセンター３階(丸ノ内１丁目７－45)

応 援 講 座 ～ 運 動 編 ～

高 知 市 い き い き 健 康 チ ャ レ ン ジ 2 0 2 4

 プロが教える運動のコツ  プロが教える運動のコツ 

高知市コールセンター

（平日９時〜17時受付）

088-821-7880
インターネットからも

お申込みできます！

申し込み

【申込期間】

8/1 (木)〜8/23 (金)

問い合わせ：

場所

高知保健所健康増進課　丸ノ内1丁目７－45総合あんしんセンター１階　TEL :088-803-8005


