
みなさまのご参加おまちしております

グッスリ睡眠・毎朝スッキリ

2020年度 ISC教養講座 第１回

当日はマスク着用をお願
いいたします。体調を整
えてご参加ください。

☾実技（20分）

12：30～12：50

アロマストレッチ
毎朝スッキリ 目覚めるための

リラックスストレッチ！

癒しの香りの中で行います。

場 所 いしかわ総合スポーツセンター
マルチパーパス

参加費 無料
定 員 50名

ご予約はトレーニングルームカウンターもしくは
お電話にて お申し込みください。
定員に達していなければ、当日参加もOKです！

TEL 076-268-2420

運動指導員
アロマテラピーアドバイザー

菊田 泰子

参加無料
要予約

2020年

北陸体力科学研究所
上級睡眠健康指導士

中井 詔子

☀講話（20分）

12：05～12：25

快眠の秘訣!!
グッスリ睡眠

即実践できる『日中の過ごし方』を

上級睡眠健康指導士がお伝えします!!

県民の皆さまに対し、健康
づくりの意識を高めるため
の情報発信の場とした公開
講座です。参加無料。

ＩＳＣ教養講座とは？


