
ココロとカラダを
ととのえる

ママのための

エセナフォーラム2024

リラックス・ヨガ体験

会場：エセナおおた
   ３F多⽬的ホール 
対象：⼤⽥区在住・在勤・在学の⼦育て中の⽅

マインドフルネス・ヨガで
⾃分の⼼の声をきき、
ありのままの⾃分を
⾒つめてみませんか？

主催：⼤⽥区⽴男⼥平等推進センター「エセナおおた」

保育あり 参加費無料

22   ⽉   ⽇11 (⾦)
�10:30〜12:00

定員：15名

講師：寺崎しのぶさん
（ヨガインストラクター）

東京都⼤⽥区⼤森北4-16-4
電話：03-3766-4586� Fax：03-5764-0604
https://www.escenaota.jp/



①ワークショップ� ②��
③�前（ふりがな） ④年�
⑤電��� ⑥メールアドレス
またはFAX��
保�希�の�は⑦お��の�前、
⽉�をご��ください。

＊個�情�は�切に�理し、��⽬的��では使⽤いたし
ません。
＊申�み�には必ずこちらから��をします。申�み�3
⽇を�ぎても��のない場�は、メールが�いていない可
�性がありますので、必ず電�でお問い�わせください。
＊状況により、オンライン開�、または中⽌となる可�性
があります。

エセナおおたホームページ内の専⽤フォーム
またはFAXでお申し�みください。 

●「エセナフォーラム2024」ワークショップ
中、6ヶ⽉�上未��のお��をお預かりし
ます。
●申��切�11⽉12⽇（�）
●�員�6�（同時間帯開�ワークショップご
とに�員6�）
●事前申�み先�順

・事前に申し�まれた�のみ、ご��いただけます
（当⽇��はできません）。
・体�不良の�は��をお�えください。
・�場内では�気システムを�働いたします。
・マスクの�⽤は、ご⾃�の��でお願いします。
・��ロビーに�温とアルコール消�を��しておりま
すので、ご⾃由にご利⽤ください。

TEL:03-3766-4586 
FAX: 03-5764-0604 

申��� 

主�・申�み・問�せ先 

 �場までの地� 

お知らせ・お願い

⼤⽥�立男女平等��センター
「エセナおおた」 

ホームページ 

URL: https://escenaota.jp/8180/

Twitter 

お申�みは 

こちら 

JR��東北� ⼤��より徒�8�
�⾞場はありません。 

ホームページ

保�について 

 

2015年3⽉より、⼼を満たす・育む⼦どものためのヨガと英語のマインドフルネ

ス『Kids�Yoga�Tokyo』を主宰。公認⼼理師、保育⼠ほか32の資格・トレーニン

グ取得・修了。保育園・幼稚園・⼩学校・インターナショナルスクール他、都内

を中⼼に活動中。2022年『⼦育てがつらいと思うあなたへ』出版。2022年度エ

セナフォーラム「忙しい私の�⼼と体を整える�マインドフルネス・ヨガ」講師。

2018、2019年度のエセナおおた主催「⼥性学講座」講師を務める。

講師：寺崎しのぶさん（ヨガインストラクター）


