
今日からできる簡単な
ストレッチと筋トレを
ご紹介します。



介護予防体操
南部地域包括支援センター

オーガニックシティきさらづ
＃７３きさポン体操

スポーツ庁より

スポーツ・運動の留意点
と運動事例
について

木更津市公式ホームページより

スマートフォンを
お持ちの方は、

日常の運動の参考になる

情報をお届けしています！

包括南部YouTube きさらづプロモチャンネル

スポーツ庁 運動不足解消法の紹介

コードをカメラで
読みとってください。

木更津市役所 スポーツ振興課 TEL23-5328 高齢者福祉課 TEL23-2630


