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	竹エクササイズとは？
	転倒予防
	むくみや冷えの改善

	日　時
	エクササイズ教室
	予約制 参加費無料
	・毎月１回　月曜日（８月はお休み） ・１０時３０分～１１時３０分（受付１０時１５分～）
	【令和８年度日程】

	場　所
	対象者
	医師から運動制限をされていない18歳以上の西京区民

	定　員
	各回　約35名（申込先着順）

	持ち物
	飲み物、汗拭きタオル、自分の踏み竹（お持ちの方のみ） 動きやすい服装でお越しください。

	〈お申込み〉
	西京区役所 健康長寿推進課

	ＴＥＬ　　０７５－３８１－７６４３
	事前申し込みが必要です！！

	申込 不要

	西京いきいき公園体操
	ラジオ体操やストレッチ、お口の体操など…外に出て気持ち良く体を動かしましょう！
	日　時
	毎月第１・３・５火曜日 ９時３０分～ （７、８月はお休み）

	場　所
	嵐山東公園（松尾橋上流）
	・雨天中止　　 ・祝日も実施（年末年始を除く）
	緑の旗が目印です！！
	※ケガや事故、荷物の盗難・破損等については、 責任を負いかねますのでご了承ください。


	あなたも健康づくりサポーターになりませんか？
	西京区役所 健康長寿推進課
	０７５－３８１－７６４３




