
日 の々生活に「食・運動・癒やし」の未病改善を取り入れ、自分の”こころ”と”からだ”に向き合いましょう。
自分らしい”幸せライフスタイル”はじめよう♪

※①②のプログラム、どちらかだけの受講も可能です。お問い
合わせください。(両プログラウム受講者が優先されます)

ウォーキング

ＪＲ御殿場線「山北駅」下車 徒歩１分

骨量をできるだけ減らさない貯骨の方法と
骨を丈夫にして転ばない筋肉をつける方法を学びます。

森林セラピストの案内により、森のさわやかな空気の中で、
五感をフルに活用した楽しみ方を学びます。

骨密度測定

小林　憲一 氏 ・ 内田　克美 氏 ・ 若林　良子 氏

20名

森をぬけ山北の街を一望できる丘の上にある河村城址公園に向か
います。開放的な風景の中で心身をゆるませてリフレッシュしましょう。

※天候等、当日の現地の状況により、終了時刻が13：00頃
となる場合があります。

安全上の理由から、山道での自立した歩行が困難な方、
体調不良の方は、参加できません。
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