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	２０２６年  ９ 月 １２日（土）
	健康増進普及月間イベント
	1に運動  ２に食事  しっかり禁煙　良い睡眠 　～健康寿命の延伸 ～
	要予約

	糖分が高いのはどれだ！ ～ 間食クイズ ～
	（食生活改善推進員）
	﻿未来のための骨密度チェック
	時間
	午後１時
	～３時３０分
	定員
	７０名
	対象
	市内在住の２０歳～６４歳

	簡単！下肢の筋力チェック
	内容
	３０秒間の立ち上がりテストによる 下肢の筋力チェック

	（健康づくり推進員）
	熱中症予防のミニ健康講話
	ミニ健康講話
	午後２時～２時２０分
	看護職による血圧測定や健康相談
	内容

	まちの保健室
	（共催：栃木県看護協会 　　　　　　　　　　　宇都宮地区支部）
	（共催：大塚製薬株式会社）
	（講師　大塚製薬株式会社　助名　善夫 氏）


	ふらっと運動タイム
	時間
	午後２時３０分～３時
	内容
	ラジオ体操や有酸素運動，筋力運動

	握力・血管年齢チャレンジ
	内容　握力測定や血管年齢測定の実施
	（共催：第一生命保険株式会社　栃木支社）

	歩き方のくせチェック
	（共催：からだ動き回復センター）
	内容　歩行時の左右差をチェック


	歯科健康相談
	歯科医師，歯科衛生士によるお口の健康相談やブラッシング指導
	（共催：宇都宮市歯科医師会）
	内容
	健康増進普及月間にあわせて健康づくり に関するパネル展示を開催中！

	時間の記載がないものは
	午後１時３０分～３時３０分
	（最終受付 　午後３時１５分）


	宇都宮市保健センター
	TEL　028－627－6666



