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朝日地域コミュニティ運営委員会だより（第 108 号/令和 4 年 4 月） 

場 所 ： 朝日コミュニティセンター 

対 象 ： 60歳以上の男女 

（未経験者大歓迎！） 

目 標 ： あさひまつり等で披露 
 

※興味のある方、 

飛び入り参加OKです！ 

仲間と一緒に 

楽しく体を 

動かしましょう♪ 

開催日：毎週火曜日・木曜日 

時 間：午前 9 時～11 時 

場 所：朝日コミュニティセンター 

朝 日 

開催日：毎週火曜日 

時 間：午後 1 時 30 分～3 時 

場 所：生涯学習センター 糸生分館 

※道具は貸し出しします。無料です。 

糸 生
まれ ポールを使うことで全身の約 90％以上の筋肉を使うこ

とができ、効率よく有酸素運動が行えます。 

半足分大股で少し速く歩くことで脳に強い刺激が伝わ

り、認知症予防につながります。 

その上「ただ歩く」よりも疲れを感じずに長時間ウォーキ

ング出来ます。 
 

※ポールは無料で貸し出します。 

開催日：毎週火曜日   

時 間：9 時～10 時 30 分 

集 合：町営球技場 駐車場 

桜の下を一緒にウォーキングしましょう♪ 

気持ちいいですよ！ 


