
曜日 日 月 火 水 木 金 土

日付 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７
はつらつシニア

教室 フリー フリー

休み 　　９：１５～１０：４５ 9：00～21：30 9：00～21：30

軽体操 軽体操
フリー フリー なし なし

13:00～21:30 13:00～21:30
軽体操 軽体操

14:00-14:30 なし

日付 8 ９ 10 １１ 12 １３ 14
のびのび教室 はつらつシニア

　　９：１５～１０：４５ フリー フリー 教室 フリー フリー
　　フォローアップ 9：00～21：30 9：00～21：30 　　９：１５～１０：４５ 9：00～21：30 9：00～21：30
　　　　教室
１０：４５～１２：１５ 軽体操 軽体操 軽体操 軽体操

フリー なし なし フリー 11:30-12:00 11:30-12:00

13:00～21:30 13:00～21:30 14:00-14:30 16:00-16:30
軽体操

軽体操 16:00-16:30
なし

日付 １５ １６ １７ １８ １９ ２０ ２１
のびのび教室 はつらつシニア

　　９：１５～１０：４５ フリー フリー 教室 フリー フリー
　　フォローアップ 9：00～21：30 9：00～21：30 　　９：１５～１０：４５ 9：00～21：30 9：00～21：30
　　　　教室
１０：４５～１２：１５ 軽体操 軽体操 軽体操

フリー 軽体操 11:30-12:00 フリー 11:30-12:00 11:30-12:00

13:00～21:30 11:30-12:00 14:00-14:30 13:00～21:30 14:00-14:30 16:00-16:30

16:00-16:30 軽体操
軽体操 17:30-18:00 16:00-16:30

14:00-14:30

日付 ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８
のびのび教室 はつらつシニア

　　９：１５～１０：４５ フリー フリー 教室 フリー フリー
　　フォローアップ 9：00～21：30 9：00～21：30 　　９：１５～１０：４５ 9：00～21：30 9：00～21：30
　　　　教室
１０：４５～１２：１５ 軽体操 軽体操 軽体操

フリー 軽体操 11:30-12:00 フリー 11:30-12:00 11:30-12:00

13:00～21:30 11:30-12:00 14:00-14:30 13:00～21:30 14:00-14:30 16:00-16:30

16:00-16:30 軽体操
軽体操 17:30-18:00 16:00-16:30

14:00-14:30

日付 ２９ ３０ ３１
のびのび教室

　　９：１５～１０：４５ フリー
　　フォローアップ 9：00～21：30
　　　　教室
１０：４５～１２：１５

フリー 軽体操

13:00～21:30 11:30-12:00

16:00-16:30
軽体操 17:30-18:00

14:00-14:30

介護予防トレーニングセンター　TEL ０４－７１６５－２８８５

夜間

午後

夜間

午前

午後

午後

夜間

午前

午前

午後

夜間

午前

栄養＆運動教室
11:00～12:30

休み
栄養＆運動教室

11:00～12:30

休み

休み

栄養＆運動教室
11:00～12:30

休み休み

介護予防トレーニングセンター　1月の予定表

午前

午後

夜間

栄養＆運動教室
11:00～12:30

休み

 


