
めぐる ゆるむ ととのう。
　　　　自分のための6回講座。

大井町の自然豊かな「 未病バレー ビオトピア」で始める癒やしの未病改善。

－レッスンは6月から11月まで、毎月1回－

日程や講座内容の詳細は中面をご覧ください。

(一社)茶ラボあしがら 代表理事
地元のお茶コンシェルジュ あしがら

アウェイク鎌倉 主宰
ヨガインストラクター
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アウェイク鎌倉 主宰
ヨガインストラクター

令和８年6月28日(日)～令和８年11月29日(日)

食運動癒やし

② 五感で感じる
日本茶ワークショップ
③ カラダ改善ヨガ Ⅱ
－ぶれない軸を整える
      　やさしい体幹ケア－

④ 全身すっきり！
足つぼセルフケア

⑤ カラダ改善ヨガ Ⅲ
－脚ライン整える骨盤ケア－
⑥ 麹deおいしく健康に♪
かんたん手づくり！
３種の麹調味料づくり
⑦ カラダ改善ヨガ Ⅳ
－骨盤から整える
       　 全身バランス－

⑧ 心身の不調を整える
ハーブ習慣

⑨ アロマバレエストレッチ

⑩ 麹deおいしく健康に♪
かんたん手作り！
短期熟成の白味噌

⑪ 睡眠の質を高める腸内ケア

⑫ 麹deおいしく健康に♪
かんたん手づくり！
黄柚子胡椒づくり
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① カラダ改善ヨガ Ⅰ
－肩まわりを整える猫背ケア－
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KAKOバレエストレッチ 主宰

緑蔭診療所　医師

HAKKOプロデューサー
発幸料理家

HAKKOプロデューサー
発幸料理家

HAKKOプロデューサー
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会　 場　未病バレー ビオトピア内 (足柄上郡大井町山田300)
アクセス　小田急線「新松田駅」/JR御殿場線「松田駅」より 富士急モビリティ路線バス
　　　　 「未病バレービオトピア」行 「BIOTOPIA未病バレービオトピア」下車
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② 五感で感じる日本茶ワークショップ

① カラダ改善ヨガ Ⅰ －肩まわりを整える猫背ケア－

「未病改善レッスン」は豊富な全12プログラム。
1日で2プログラムを実施します。
もちろん1プログラムからの参加もできます。
また、事前に全12プログラムのお申込みも可能。
12プログラムを通して、かわる自分をぜひ体験してください。 申込メールアドレス

未病改善レッスン 参加者募集中

令和8年度　プログラム一覧　※全プログラムで未病指標(ME-BYO INDEX)を実施します。

６
月
28
日
（
日
）

血
管
年
齢
測
定・疲
労
ス
ト
レ
ス
測
定
あ
り

バ
ラ
ン
ス
チ
ェッ
カ
ー・血
管
年
齢
測
定
あ
り

ウォー
キ
ング
チェッカ
ー・未
病
チェック
シ
ー
ト
あ
り

転
倒
リ
ス
ク
測
定・疲
労
ス
ト
レ
ス
測
定
あ
り

体
成
分
分
析
装
置・血
管
年
齢
測
定
あ
り

ベジ
チェッ
ク・未
病
チェッ
ク
シ
ー
ト
あ
り

９
月
27
日
（
日
）

10
月
31
日
（
土
）

11
月
29
日
（
日
）

７
月
26
日
（
日
）

８
月
29
日
（
土
）

③ カラダ改善ヨガ Ⅱ －ぶれない軸を整えるやさしい体幹ケア－

⑤ カラダ改善ヨガ Ⅲ－脚ライン整える骨盤ケア－

⑥ 麹deおいしく健康に♪かんたん手づくり ！  ３種の麹調味料づくり

⑦ カラダ改善ヨガ Ⅳ－骨盤から整える全身バランス－

⑧ 心身の不調を整える ハーブ習慣

⑨ アロマバレエストレッチ

⑩ 麹deおいしく健康に♪かんたん手作り ！  短期熟成の白味噌

⑪ 睡眠の質を高める腸内ケア

⑫ 麹deおいしく健康に♪かんたん手づくり ！  黄柚子胡椒づくり

④ 全身すっきり！ 足つぼセルフケア

腸のはたらきや役割を知ることで免疫力や腸内環境に対する意識を高め、
脳と腸の相関や睡眠と腸の関係、セルフ腸もみによる腸内ケアのコツをお伝えします。

ストレスを和らげるハーブティーの楽しみ方や、毎日の生活に役立つアロマの活用法など、
ハーブの力を活用し、自然の恵みで体と心をやさしく整える方法を学びます。

アロマで自律神経をととのえながら、全身の柔軟性を高めます。
運動不足の方や、疲れが体から抜けにくい方におすすめなストレッチです。
運動が苦手な方でもご参加いただけます。

初めての方でも簡単にできる、熟成期間１か月の甘口白味噌を仕込みます。
味噌の未病改善ポイントや腸活により効果的な味噌の食べ方についてもお伝えします。 
(持ち帰り重量　約500g)

黄柚子を使って麹のうまみを生かしたまろやかな味わいの柚子胡椒をつくります。
今日から実践できる“おいしく未病改善につながるコツ”もお伝えします。
(持ち帰り重量　約30 g)

お申込みは、「メール」または「電話」で 
① 氏名  ② 住所(市区町村まで)  ③電話番号(日中連絡が取れるもの)  ④希望日時 
(1プログラムのみ参加希望の方はプログラム番号) ⑤メールアドレス をご連絡ください。
申込締切 は裏面のプログラム一覧をご覧ください。
事前申込制、先着順とし、定員に達した場合は受付を終了します。
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