
心が と軽くなる！
マインドフルネス入門講座

姫路市男女共同参画推進センター  あいめっせ 
「心がスッと軽くなる！マインドフルネス入門講座」 係

〒670-0012　姫路市本町 68 番地 290　イーグレひめじ 3 階　

TEL　079-287-0803 ／ FAX　079-287-0805 あいめっせ

2019 年度
女性の心とからだセミナー

「マインドフルネス」 とは、 今、 自分に

起こっている心と身体のあるがままの状

態に気づいて、　受け止めていくこと。

マインドフルネス ・ ヨーガや食べるマイン

ドフルネスなどを通して、 ストレスや不

安が減り、 身体や心が楽になる効果を

体感してみませんか？

内　容
第１回 (9/13) マインドフルネス導入

第２回 (9/20) ストレスと上手に付き合う (１)

           　       ～身体を楽にする～

第３回 (9/27) ストレスと上手に付き合う (２)

                     ～心を楽にする～

フィットネスルーム （イーグレひめじ３階）

林　玲子さん
　　カウンセラー、 ヨーガ講師、
　　心と身体の健康ワークショップのトレーナー

900 円 （全３回分）

対象は１歳から就学前の幼児。

１人１回 300 円。 要事前予約

申し込み

９月３日 （火） までに、

このチラシ裏面の申込書を持参か、 ハガキ、 FAX ま

たはあいめっせのホームページから、①郵便番号②住

所③名前④年齢⑤電話番号⑥一時保育の利用の有無

(希望の場合、 幼児の名前と年齢も)を記入し、 下記ま

でお申し込みください。

講　師

25 人 （応募多数の場合は抽選）

定　員

いつもストレスを感じ、楽になりたい～！

と思っている女性のための

場　所

20 年以上、 マインドフルネスの研さんを続け、

自身のケアや仕事などに役立てておられます。

９月１３日 ( 金 ) ・ ２０日 （金）、 ２７日 （金）、

10:30 ～ 12:30 （全３回）

日　時

参加費

一時保育

(              　　　)

応募フォーム



 

 

 

 

 

 

ＦＡＸ参加申込書 （ＦＡＸ番号：０７９－２８７－０８０５） 
以下の太枠内をご記入の上、送信してください 

2019 年度女性の心とからだセミナー 

心がスッと軽くなる！マインドフルネス入門講座 

日時・場所        

９月１３日（金）・20 日（金）・27 日（金） 午前１０時半～午後０時半 
フィットネスルーム(イーグレひめじ３階) 

お名前（ふりがな） 

（        歳） 

住所 〒 

 

電話番号（できれば携帯電話など、昼間に連絡のつきやすい番号を記入してください） 

一時保育を希望される方は、下記もご記入ください。（要予約） 

一時保育を

希望される

お子さんの

名前と年齢 

お名前
ふりがな

 年齢 

 
 歳      ヶ月 

 
 歳      ヶ月 

 

  

  

N 
  

国道２号線 → 
   → 
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き
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大手前公園地下駐車場 

   

  

  
●姫路郵便局 
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← 

  
← 十二所前線 

  
  

  
山陽電鉄姫路駅● 

山陽百貨店● 
  
  
  

  

大
手
前
通
り 

イーグレひめじ 3階 

  
  

姫路城 

姫路駅 JR 

●姫路医療センター 
JR 姫路駅または山陽電鉄

姫路駅から北へ徒歩15分。 

自動車の場合、国道２号

（東行き）の「姫路市民会

館前」交差点を左折し、次

の「総社西門前」交差点を

左折。イーグレひめじに

は、地下駐車場があります

（有料）。 

 

※受講の可否については、申し込みいただいた方全員に連絡します。開催日の 5 日前までに連絡がない場合はご一報

ください。なお、申し込みにあたってお預かりする個人情報は、本講座以外の目的で使用することはありません。 


