
健康ほっとLine　 ー保健センターから、健康に関する情報をお届けしますー

保健センターでは、毎年９月の健康増進月間に合わせて各種教室を開催します。今回は、以前に開催した教室
の中から、２つの教室を参加者の声と共に紹介します。

今年もさまざまな健康講座を開催します。皆さんの健康づくりの参考として、ぜひご参加ください！
詳細は、今後の広報紙などでお知らせします。

■リズムに合わせてシェイプアップ！
～始めよう！楽しくメタボ予防～

40～64歳の方を対象に自
宅でできる体操やエアロビク
ス、ピラティスなどを行いま
した。また、おなかのたるみ
や肩凝りなど、参加者の皆さ
んの体の悩みを解消する運動
を取り入れました。

（参加者の声）
▷とても楽しい雰囲気で、もっと続けたいと思いました。
▷運動すると、体が軽くなるし楽しい！
▷姿勢が良くなったと思います。

■毎日こつこつ
「骨づくり教室」

30～64歳の女性を対
象に骨密度測定や“骨美
人おやつ”の試食、骨粗
しょう症の基礎知識につ
いての講話などを行いま
した。

（参加者の声）
▷先生の話が分かりやすくて面白かった。
▷食事の工夫が知ることができて良かった。
▷試食がとてもおいしかった。自分で作っ
てみたい。
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