
主催主催主催主催：公益：公益：公益：公益財団法人おきなわ女性財団財団法人おきなわ女性財団財団法人おきなわ女性財団財団法人おきなわ女性財団 TELTELTELTEL：：：：098098098098----868868868868----3717371737173717

令和元年度 ステップアップ事業 第1回健康教室

QRから申込

ロコモ予防体操

美尻
骨盤周りの筋肉を鍛え
体幹を強くし
ゆがみを整える

永渕永渕永渕永渕 悦子悦子悦子悦子（ながふち（ながふち（ながふち（ながふち えつこ）えつこ）えつこ）えつこ）

（ピラティス講師・介護予防運動指導員・健康運動指導士）（ピラティス講師・介護予防運動指導員・健康運動指導士）（ピラティス講師・介護予防運動指導員・健康運動指導士）（ピラティス講師・介護予防運動指導員・健康運動指導士）

福岡県久留米市出身。短期大学卒業後、幼稚園教諭、フリーエアロビクス

インストラクターを経て１９９４年結婚し沖縄へ。

現在は、健康づくり、体づくりに関する講演、福祉関係のイベント、ワーク

ショップなどの講師活動。沖縄県内の各行政主催のピラティス教室・子育て支

援・生活習慣病予防・介護予防運動などの指導を担当。

また、自宅ｅ☆Ｓｔｕｄｉｏにてピラティスのプライベート・グループレッスン

を開講。沖縄タイムス「彩職賢美」、琉球新報「うない」いえジムなど、様々な

メディアに活動内容の掲載、ピラティスの監修を行う。

ロコモとは（ロコモティブシンドローム）
加齢に伴う、骨、関節、筋肉などの運動器の機能低下によって、

要介護や寝たきりになる可能性の高い状態を言います。

ロコモは予備軍を含めると約4700万人と言われ、40歳以上の男
女の5人に4人は、「ロコモ及びロコモ予備軍」と推定されます。

（土）14時～16時
定員20名（賛助会員優先）

【【【【会会会会 場場場場】】】】沖縄県男女共同参画センター「てぃるる」沖縄県男女共同参画センター「てぃるる」沖縄県男女共同参画センター「てぃるる」沖縄県男女共同参画センター「てぃるる」1111階階階階 フィットネスルームフィットネスルームフィットネスルームフィットネスルーム
【【【【対対対対 象象象象】】】】関心のある方関心のある方関心のある方関心のある方

※運動量が多いため、持病や体調に不安のあるかたは医療機関等にご相談のうえ、お申込をお願いします。

【【【【申申申申 込込込込】】】】裏面用紙にてＦＡＸまたはメール、裏面用紙にてＦＡＸまたはメール、裏面用紙にてＦＡＸまたはメール、裏面用紙にてＦＡＸまたはメール、電話、ＨＰお申込フォーム電話、ＨＰお申込フォーム電話、ＨＰお申込フォーム電話、ＨＰお申込フォーム
【【【【参加費参加費参加費参加費】】】】500500500500円円円円（消費税・傷害保険料込み）、賛助（消費税・傷害保険料込み）、賛助（消費税・傷害保険料込み）、賛助（消費税・傷害保険料込み）、賛助会員会員会員会員 400400400400円円円円
【【【【持ち物持ち物持ち物持ち物】】】】動きやすい服装・タオル・飲み物・ヨガマット動きやすい服装・タオル・飲み物・ヨガマット動きやすい服装・タオル・飲み物・ヨガマット動きやすい服装・タオル・飲み物・ヨガマット

※はだしの為シューズ不要、ヨガマットをお持ちの方はご持参をお願いします。
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お名前お名前お名前お名前

（ふりがな）（ふりがな）（ふりがな）（ふりがな）

（ ）

年

代

連絡先連絡先連絡先連絡先

電 話（ － － ）自宅・携帯

メールアドレス

（ ＠ ）

今後開催の講座情報のメール配信希望 （ 有り ・ なし ）

賛助会員情報賛助会員情報賛助会員情報賛助会員情報 会員会員会員会員 ・・・・ 非会員非会員非会員非会員 ★賛助会員の方は優先的に受講可能です。

参加ご希望の方は、下記の表に必要事項をご記入いただきＦＡＸで送信してください。電話・メール・ホーム

ページからもお申し込みができます。お申し込み後、３日以内に受講に関しての連絡がない場合はＦＡＸ・

メールが届いていないことがありますので、お問い合わせください。

TELTELTELTEL :::: ０９８０９８０９８０９８----８６８８６８８６８８６８----３７１７３７１７３７１７３７１７ FAXFAXFAXFAX ：：：： ０９８０９８０９８０９８----８６３８６３８６３８６３----８６６２８６６２８６６２８６６２

ホームページホームページホームページホームページ ｈｔｔｐ：ｈｔｔｐ：ｈｔｔｐ：ｈｔｔｐ：////////ｗｗｗｗｗｗｗｗｗｗｗｗ....ｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉ....ｏｒｇｏｒｇｏｒｇｏｒｇ////

ＥＥＥＥ----ｍａｉｌｍａｉｌｍａｉｌｍａｉｌ ：：：： ｋｏｕｚａ＠ｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉｋｏｕｚａ＠ｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉｋｏｕｚａ＠ｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉｋｏｕｚａ＠ｏｋｉｎａｗａｊｏｓｅｉ....ｏｒｇｏｒｇｏｒｇｏｒｇ

＊メールの場合は下記表の内容を明記し、件名に「6月1日健康教室」とご入力ください。

※個人情報は、講座運営のためのみに使用し、それ以外の目的に使用することはありません。

住所：那覇市西３丁目住所：那覇市西３丁目住所：那覇市西３丁目住所：那覇市西３丁目11111111番番番番1111号号号号

●バス：市内線１、２、３、５、15番

市外線45番

●降車停留所：三重城バス停

●中部からの乗り継ぎ（例）

○泊高橋バス停（３番）

○パレットくもじ前バス停（３番以外）

●お車でお越しの場合

地下駐車場（80台収容可）が

満車の場合は近隣の有料駐車場を

ご利用ください。

アクセスアクセスアクセスアクセス

「健康教室」申込書「健康教室」申込書「健康教室」申込書「健康教室」申込書

＊お問い合わせ＊＊お問い合わせ＊＊お問い合わせ＊＊お問い合わせ＊ 公益財団法人公益財団法人公益財団法人公益財団法人おきなわ女性財団おきなわ女性財団おきなわ女性財団おきなわ女性財団 TEL:098TEL:098TEL:098TEL:098----868868868868----3717371737173717 担当：丹治担当：丹治担当：丹治担当：丹治

てぃるる窓口でもてぃるる窓口でもてぃるる窓口でもてぃるる窓口でも

お申し込みいただけますお申し込みいただけますお申し込みいただけますお申し込みいただけます

●健康教室のお申し込み方法●健康教室のお申し込み方法●健康教室のお申し込み方法●健康教室のお申し込み方法

【【【【受講にあたってご確認ください受講にあたってご確認ください受講にあたってご確認ください受講にあたってご確認ください】】】】

持病や体調に不安のあるかたは医療機関等にご相談のうえ、お申込をお願いします。持病や体調に不安のあるかたは医療機関等にご相談のうえ、お申込をお願いします。持病や体調に不安のあるかたは医療機関等にご相談のうえ、お申込をお願いします。持病や体調に不安のあるかたは医療機関等にご相談のうえ、お申込をお願いします。

代


