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心と身体のセルフケ

～ 自分でできる疲れた身体の癒し方

エ ル ･ パ ー ク 6 F ギャラリ ー ホ斗ノ

◆動きやすい服装でおい

裸足になれるように, 靴
すすめです ｡

◆水分補給のため水を
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各職場の交流

他の職場の女性達はどんな働き方をして
いるの ? 他の職場の ことを知ることで ､ 自分
の 職場を見直すポイントが分 かります ｡

保育 ･ 介護 ･ 医療 ･ 国家 公務員 t 非正 規職員 ･

教職員から報告｡ 退職して年金生活をして い

る先輩からもお話を聞きます｡

セ ルフケア講座

講 師= 富 川 洋 子 さん
(リセ ット
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セラピスト､ ナカメ式足指バンド装着士 ､

日本アンガ ー マ ネジメント協会公認アンガ ー マネ

ジメントファシリテ ー タ ー
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本来､ 人間の 身体には自分で自分を治す力があります｡

目からサロコ の 面 白い 身体の話と､ 簡単 に自然治癒 力を
高められる｢ リセット㊥｣を体験してみ ませんか ? 呼吸と動

きの やさしい3 つ の ステップで 身体を整えます｡ 道具もいら
ず､
い つでもどこでも使えます｡

宮城はたらく女性の つどい実行委具会
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