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	「わたし、もっと、笑えるかも。」
	産後指導士の産前産後ケア教室
	わたしのじかん
	妊婦さん、お母さん、こんなふうに悩んでいませんか？
	マタニティ期から産後1年まで参加できる
	産後3ヶ月ごろから産後1年まで参加できる

	＼産後バランスボール教室／
	＼はじめまして産後ケア／
	はじめまして、赤ちゃん。 はじめまして、お母さん。 はじめまして、産後ケア。
	まずは、自分に目を向けてみよう。
	簡単なリズム運動やゆったりヨガを楽しむ感じで、少し体を動かしてみよう。少し背伸びをするだけで、気持ちもスッキリ♪
	妊娠中から産後の、からだとこころの変化について知ろう。自分自身に目を向けて、ハッピーな思考になるワークを一緒にしよう。
	妊娠16週頃から産後1年までご参加いただけます。
	日程・お申し込みは裏面へ


	令和8年度　開催日程
	　　　　　　京都府舞鶴市在住の　　 　　妊娠中から産後1年未満のお母さんが対象です　　　
	マタニティ期から参加できる
	産後3ヶ月ごろから参加できる

	4月15日（水） 5月20日（水） 7月15日（水） 8月19日（水）
	各回　 10：00～12：00

	＼はじめまして産後ケア／
	＼産後バランスボール教室／
	6月17日（水） 9月16日（水） 12月16日（水） 3月17日（水） 　　　　　各回　10：00～12：00
	10月21日（水） 11月18日（水） 1月20日（水） 2月17日（水）
	Let's　産後ケア！ やってみよう！おうちでできるプチケア
	講師

	【お申し込み・お問い合わせ】
	お申し込みは、左のQRコードから 専用お申し込みフォームへ♪



