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1体と心を豊かにする七つの習慣
　正しい糖質制限で健康力をアッ
プさせよう　▽日時　９月16日(土)
午前10時30分～正午▽内容　飯塚
陽子さん（東京大学医学部付属病院
医師）による、健康になるための７つの
習慣や正しい糖質の取り方などにつ
いての講話▽定員　先着80人。
2たるたるパンパン太もも撃退　
美脚運動教室　▽日時　９月17日
(日)午前10時30分～正午▽内容　
下肢を引き締める運動の実技とミニ
講話▽定員　先着20人。
3たった３分で究極のエクササイズ
　ラジオ体操教室　▽日時　９月17
日(日)午後２時～３時30分▽内容　
効果的なラジオ体操第一の実技とミ
ニ講話▽定員　先着20人。
4歯・お口・ブラッシングの相談会　
▽日時　９月16日(土)午後２時～午
後4時。

5足型測定　▽日時　９月16日
(土)・17日(日)、午前10時～正午と午
後２時～4時▽内容　足裏の形の測
定とワンポイントアドバイス。
6骨盤ゆがみチェック　▽日時　９
月16日(土)午前10時～正午と午後２
時～4 時 ▽ 内容 　 骨 盤のゆがみ
チェックとワンポイントアドバイス。
7健康づくり推進員によるロコ
チェックコーナー　▽日時　９月16
日(土)・17日(日)、午前10時～正午と
午後２時～4時▽内容　ロコモティブ
シンドロームのチェック、地区活動の
紹介・PR。
8痩せやすさ測定　▽日時　９月16
日(土)・17日(日)、午後２時～4時▽内
容　筋肉量・脂肪量・基礎代謝量な
どの測定とワンポイントアドバイス。
9脳年齢チェック　▽日時　９月16
日(土)・17日(日)、午前10時～正午と
午後２時～4時▽内容　情報処理能
力などのチェック。
�まちの保健室　▽日時　９月16日

(土)午後2時～4時▽内容　看護職に
よる血圧測定や健康に関するワンポ
イントアドバイス。
�気楽ゼーション　▽日時　９月17
日(日)午前10時～と午前11時～▽内
容　自宅で実践できるはりきゅう治療
の疑似体験と解説。
�展示コーナー　▽日時　９月16日
(土)・17日(日)、午前９時～午後４時
30分▽内容　健康に関するパネル
展示とリーフレットの配布。
■会場　市保健センター。
■対象　14～�市内在住の人
230～64歳で市内在住の人365歳
以上で市内在住の人。
■申込　1～3９月４日午前９時30
分から、直接または電話で、市保健セ
ンター☎(627)6666へ。4～�は終
了時間30分前までに、�は開始時刻
までに、直接、会場へ。
■その他　23初めて参加する人
優先。3市高齢者等地域活動支援ポ
イント事業対象。
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◎右のQRコードや映写機マークのある写真・イラストにアプリをダウンロードしたスマートフ
ォンなどをかざすと動画が見られます。 
◎この特集についての問い合わせは、市保健センター☎（627）6666へ。
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1 2運 動 食 事に に
禁 煙しっかり 最後にクスリ

　元気で楽しく自分らしい生活を
送るため、運動・食事・喫煙などの生
活習慣を見直し、自分に合った健康
づくりに取り組んでみませんか。

▲スマートフォン・タ
ブレット用QRコード

９月は健康増進普及月間・
食生活改善普及運動重点期間

▲スマートフォン・
タブレット用QRコード
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