
　～ 網干健康増進センター ～

グラウンド・ゴルフ月例大会

１２月１６日（火）開催予定

２６２６日（金）

温浴施設利用のお客様に

スタンプ２倍押し！

お風呂の日

１２日（金）

スタンプ２倍デー
スタンプカードポイントが２倍！

２０個で無料券プレゼント！

※ 重要 ※

１９日（金）

お風呂
シルバーデー

１２

ＦＡＸ ０７９－２７２－５６１３

２０２５
営業時間 ９：００～２１：００

プール・トレーニングジム

温浴施設・グラウンドゴルフ

休館日 水曜日（祝日の場合は翌平日）・年末年始（１２/２９～１/３）

予定しております教室・イベントの開催中止・変更の可能性があります。

予めご了承ください。随時、ホームページにて報告をさせていただきます。

お問い合わせは当施設まで お電話、ホームページをご覧ください。

６５歳以上であることが

証明できる身分証明書を

ご提示いただいた

温浴施設利用のお客様に

スタンプ２倍押し！

２０２５年営業最終日 １２月２８日（日）

２０２６年営業開始日 １月 ４日（日）

１２
月号

シルバーデー

お風呂

休館

休館休館

31

スタンプ

２倍デー休館

休館

リフレ ・ すまいる
場所 姫路市網干区網干浜４番地１

ＴＥＬ ０７９－２７２－５６０１

ＨＰ https://www.aboshi-refre.jp



２０２１年１月４日から温浴施設利用料金が変わります！

リセットヨガ

講師：ソウリー恭子

１２月１４日・２８日（日）

１０：３０～１１：３０

健康づくり教室 スペシャルレッスン！

１２月１３日・２７日（土）

１０：００～１１：００

講師：ＲＩＥ

初級ゆるダンス

エクササイズ

ZUMBA®

１２月６日・２７日（土）

１１：３０～１２：３０

講師：明石 千草 講師：ゴンゾー

ZUMBA®

１２月６日・２０日（土）

１７：００～１８：００

メンタルヘルスのセルフケア法

冬は寒く日照時間が短くなるため、メンタル不調を起こしやすいと言われています

今の自身の状態や生活を見直しましょう

１２月７日・２１日（日）

１０：３０～１１：３０

講師：渡辺 尚美

ピラティス

※シューズ不要

※シューズ必要

※シューズ不要

※シューズ必要

※シューズ必要

①朝起きたら、太陽の光を浴びて体内時計を整える

②適度な運動などで体を温める

③食事はバランスよくとる

④良質な睡眠を心がけ、しっかりと休養をとる


