
持ち物 ヨガマット、飲み物、タオル�

ゆ っ た り
ス ト レ ッ チ

呼吸が浅くなって
いませんか？
身体をほぐして、
深呼吸しましょう。

対象者 市内居住もしくは勤務している方�

場所 しまんとぴあ　スタジオ１�

深呼吸しよう！

ネット申込はこちら

０８８０－３４−６２９９
四万十市⽣涯学習課

［平日８:30〜17:15］

お
申
込
み

19:00～20:00�金�11�月� 日�27�
定員 12名� 要申込/先着順�

参加
無料

令和８年度四万十市男⼥共同参画推進講座

講師：勝瀬 明⽇⾹さん


