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で を残さない！

2019年

ミニ講話 12：10～12：30 （20分）

みなさまのご参加おまちしております

実技 12：30～12：50 （20分）

ぐっすりストレッチ

快眠で毎朝
スッキリ目覚めよう！

Ishikawa Sports Center 2019年 ISC教養講座 第3回

いしかわ総合スポーツセンター
マルチパーパス

ＩＳＣ
教養講座
第３回!!

中井 詔子

安川 千鶴

快眠のための を知り、実践しよう！

入眠に最適な をご紹介！
疲れを残さないカラダを目指しましょう！

内履きシューズ不要。
動きやすい服装でお越しください。 これを機に

ご自身の睡眠について
見直してみませんか？


