
 町では、産前・産後から子育て中のお母さんを対象に、妊娠・出産に伴う 

骨盤の歪みや腰痛等の症状を和らげる効果がある体操や、簡単なハンドメイド 

工作などを行う「ママのリフレッシュ教室」を行っています｡ 

慣れない育児の疲れをとりたい方、身体を整えて気分をリフレッシュしたい方、 

育児が少し落ち着いて空き時間を満喫したい方など、ぜひお気軽にご参加ください☆ 
 

１ 日  程    全１２回（要予約） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★の回（全３回）は簡単に出来るハンドメイド工作を予定しています 
 

２ 時  間     受付 １０：１５～１０：３０  

実施 １０：３０～１２：００ 
 

３ 会  場

 

４ 費  用     リフレッシュ教室 無料               

工作材料費 1回 300円 
 

５ 持ち物    上履き・タオル・飲み物・ジャージのような動きやすい服装 

（お子さんがご一緒の方はお子さんの必要品をお持ちください） 

 

６ その他    お子さんの見守りは、保健師・子育てサポーターが行いますので 

お気軽に参加ください。 

※妊娠中の方が出来ない運動も一部ありますので受付時に必ず申し出てください。 

 

  ４月 21日（月） １０月２0日（月） 

５月 12日（月） ★ １１月１0日（月） 

６月 16日（月） １２月  ８日（月） 

７月 14日（月） ★ 令和８年１月 19日(月) 

★  ８月  4日（月） ２月１6日（月） 

９月  8日（月） ３月１6日（月） 

【予約・問い合せ先】子育て支援課 ７２－２２１２ 
 


