
 

ライフプラン講座（若年者向け）日程表 

 
                   日時 令和７年１２月２日（火）  

                   会場 アイリス愛知 ２階「コスモス」 

 

時 間 内    容 講 師 等 

13:00～13:20 受 付  

13：20～14：35 

講 演 

「３０代からのライフプランと資産形

成」 

明治安田ライフプラン

センター（株） 

新田 陽一 氏 

14：35～14：50 休 憩  

14：50～15：05 

 

講 演 

「睡眠編」 

 

講話① 

生活習慣を振り返ろう 

 
ライザップ（株） 

トレーナー   15：05～15：20 
講話② 

睡眠とは 

15：20～16：20 

講話③、運動体験 

ライザップ快眠メソッド 

・食事編 

・運動編 

・生活習慣編 

16：20～16：25 まとめ 

16：25 閉 講  

※ プログラムは参加者の状況を見ながら進行しますので、順番や内容を変更させてい

ただく場合があります。  

 休憩は、適宜入れさせていただきます。   



 

ライフプラン講座（若年者向け）日程表 

 
                   日時 令和７年１２月１２日（金）  

                   会場 アイリス愛知 ２階「コスモス」 

 

時 間 内    容 講 師 等 

13:00～13:20 受 付  

13：20～14：35 

講 演 

「３０代からのライフプランと資産形

成」 

明治安田ライフプラン

センター（株） 

新田 陽一 氏 

14：35～14：50 休 憩  

14：50～15：00 

 

講 演 

「ステップアップ編」 

 

講話①  

運動の成果を確かめよう 

・筋力テスト 
ライザップ（株） 

トレーナー   

15：00～16：10 

講話②、運動体験 

ライザップメソッド～ステップアップ～ 

・知識編 

・実践編 

７～８種目のストレッチ・筋力トレーニ

ングの実施 

16:10～16：20 
講話③ 

食事編～間食について～ 

16:20～16：25 まとめ 

16：25 閉 講  

※ プログラムは参加者の状況を見ながら進行しますので、順番や内容を変更させてい

ただく場合があります。  

 休憩は、適宜入れさせていただきます。  

 


