
2025年 児童 ・ 高齢者総合施設グランチャ東雲

7 月健康長寿サポー トプログラム
健康プログラムでは事前に整理券を配布するものや施設の利用料をお支払いいただくプログラムがございます。
※不測の事態により、プログラムを中止および変更する場合がございますのでご了承ください。
※プログラムは開始から終了まで安全に配慮した構成となっております。

参加者の皆様に安全で安心したプログラムを提供できるよう、以下のお願いをいたします。
＊開始5分を過ぎての参加は、安全上の配慮として参加をご遠慮いただくことがございます。
＊途中で退出なさる時は、周りの参加者や安全に十分配慮し、自己責任においてご退出ください。

ンニアのけんこう相談室
7月のテ ー マ

「上手な医療機関のかかり方」

【日 時】

【場 所】
【対 象】
【申込み】
【参加費】

7月 3日（木） 11: 15~11: 35 
7月25日（金） 13: 30~13: 50 
5階父こいフロア運動スペ ー ス前
クフノチャカ ー ドをお持ちの方
不要直接会場にお越しください。
5階いこいフロア利用料（ 300円）

月曜日(7/7 • 14 • 28) 

10: 00-10: 50 マットエクササイズ

砕llO
11: 10-12: 10 （サルセ ー ション）

10: 00-10: 45 爽快アクア

月曜日(7/21)

10: 30-11: 15 ウエルネスム ー ブ

有 料
定員45名

有 料
定員60名

有 料
定員45名

火曜日(7/1 • 8 • 15 • 22 • 29) 

グランチャ東雲は「猛暑一 時休憩所」となっています。
どなたでもご利用いただけます。

1F受付のスタッフヘお気軽に声をおかけください。
期間：6月 1日（日）～9月 30日（火）

グランチャ東雲
〒135-0062江東区東雲1-9-46
TEL: 03-5548-1992 
FAX: 03-5548-1995 

足 ｀

G0nc1a 
-shlnonome-

10: 00-10: 40 グッド！アップ体力
有 料

定員45名
11: 00-11: 50 かんたんエアロ

14: 00-16: 00 卓球アワ ー 無 料
開催日：1日•8日 ・ 15日 定員40名

10: 00-10: 30 ウエルミット＋w
有 料

定員60名

水曜日(7/2 • 9 • 16 • 23 • 30) 

10: 00-10: 50 いすd過皇康体操
有 料

定員45名
11: 10-12: 00 すっきりヨガ

10: 00-10: 45 爽快アクア 有 料
定員60名

60歳以上の方対象

木曜日(7/3 • 10 • 17 • 24 • 31) 

お腹すっきり体操 有 料10: 00-11: 00 定員50名

なれたらエアロ 有 料11: 20-12: 10 定員45名

14:00-16:00 卓球アワ ー

定
無

員40
料
名開催日：3日 ・ 10日 ・ 17日

ピンポン教室 無 料14:00-15:30 開催日：24日 定員10名

爽快アクア 有 料10: 00-10: 45 定員60名

金曜日(7/ 4 • 11 • 18 • 25) 

10: 10-11: 00 機能改善エクササイズ 有 料
定員45名

19:30-20:20 マットエクササイズ 有 料
開催日：4日・18日・25日 定員15名

14:00-15:30 ニュ ースポー ツアワ ー 無 料
開催日：4日 ・ 11日 ・ 25日 定員20名

10: 00-10: 30 水カトレ ー ニング＋w
有 料

定員60名

13:30-14: 15 爽快アクア 有 料
定員60名

7月の休館日：20日（日）




