
本
文
中
に
記
載
が
な
い
も
の
は
、
原
則
と
し
て
、
対
象
＝
ど
な
た
で
も
、
費
用
＝
無
料
、
申
込
＝
不
要
（
定
員
の
記
載
が
あ
り
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
も
、
当
日
、
直
接
会
場
へ
）。
　
＝
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
　
＝
Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、
　
＝
地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、
　
＝
出
張
所
、

　
＝
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、
　
＝
う
つ
の
み
や
表
参
道
ス
ク
エ
ア
、
　
＝
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、
　
＝
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー
。
　
＝
申
込
時
に
記
載
す
る
基
本
項
目
は
、
催
し
名
・
郵
便
番
号
・
住
所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・
電
話
番
号
・
人
数
。

HP

区

参

コ

活

項目

出

涯

◎40 ～ 59歳で血糖値が高めの人へ毎日の生活を見直そう　▽日時　９月30日(日)午前10
時～正午▽会場　市保健センター▽内容　保健師・管理栄養士・運動指導員による糖尿病の
予防のための生活習慣改善についての講話と実技▽対象　40〜 59歳で血糖値が高めの人▽定員　先着
30人程度▽申込　直接または電話で、市保健センター☎(627)6666へ。
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健
康
づ
く
り
に
関
す
る

イ
ベ
ン
ト
を
開
催

　

生
活
習
慣
病
の
特
性
や
運

動
・
食
事
・
禁
煙
な
ど
個
人
の

生
活
習
慣
の
改
善
の
重
要
性
に

つ
い
て
の
理
解
を
深
め
、
さ
ら

に
そ
の
健
康
づ
く
り
の
実
践
を

促
進
す
る
た
め
、
９
月
の
健
康

増
進
普
及
月
間
に
、
保
健
セ
ン

タ
ー
で
は
講
座
や
運
動
教
室
、

健
康
に
関
す
る
体
験
コ
ー
ナ
ー

な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン
ト

を
実
施
し
ま
す
。（
下
の
記
事

参
照
）。

　

家
族
や
友
人
と
一
緒
に
イ
ベ

ン
ト
に
参
加
し
て
、
健
康
づ
く

り
を
始
め
ま
せ
ん
か
。

う
つ
の
み
や
禁
煙
応
援
薬
局

身
近
な
薬
局
で
の
禁
煙
相
談

　

う
つ
の
み
や
禁
煙
応
援
薬
局

は
、
市
薬
剤
師
会
が
認
定
し
、

禁
煙
に
関
す
る
相
談
な
ど
を
無

料
で
行
う
薬
局
で
す
。
詳
し
く

は
、
市
HP
を
ご
覧
に
な
る
か
、

健
康
増
進
課
☎(
626)
１
１
２
６

へ
。

生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見

健
康
診
査
・
特
定
健
診
を

受
診
し
よ
う
　

　

特
定
健
診
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪

症
候
群
）
を
発
見
す
る
た
め
の

健
康
診
査
で
す
。
健
康
で
元
気

に
生
き
が
い
を
持
っ
て
生
活
す

る
た
め
に
特
定
健
診
を
受
診

し
、
生
活
を
見
直
す
き
っ
か
け

に
し
ま
し
ょ
う
。
特
定
健
診
の

内
容
や
受
診
方
法
は
、
加
入
し

て
い
る
医
療
保
険
者
へ
。
国
民

健
康
保
険
の
人
は
、
健
康
増
進

課
☎(

626)

１
１
２
９
へ
。
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1足型測定
▽日時　９月15日(土)午前10時
～正午、午後２時～４時▽内容　
シューズのプロによる足裏の形の
測定とワンポイントアドバイス。
2栄養相談
▽日時　９
月15日(土)
午前10時～
正午、午後
２時～４時
▽内容　県栄養士会による食事や
栄養に関する相談。
3リラックス　ヨガ教室
▽日時　９月15日(土)午後１時
30分～３時▽内容　リラックス
効果のあるヨガの実技と講話▽定
員　先着25人。
4まちの保健室
▽日時　９月15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。
5展示コーナー
▽日時　９月15日(土)・16日(日)、
午前９時～午後４時▽内容　健康

づくりや生活習慣病、がん予防な
どに関するパネル展示とリーフ
レットの配布。
6健康づくり推進員によるロコ
チェック
▽日時　９月15日(土)・16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。
7最新フィットネスグッズ体験会
▽日時　９月15日(土）・16日(日)、
午前10時～正午、午後２時～４
時▽内容　振動マシーンなどの
フィットネスグッズの体験。
8歯・お口・ブラッシングの相談
▽日時　９月15日(土)・16日(日)、
午後２時～４時▽内容　歯科医
師、歯科衛生士による個別相談。
9痩せやすさ測定
▽日時　９月15日(土)・16日(日)、
午後２時～４時▽内容　スポーツ
インストラクターによる筋肉量、
脂肪量、基礎代謝量の測定とワン
ポイントアドバイス。
⓾血管年齢測定・骨密度測定

▽日時　９月16日(日)午前10時
～正午、午後２時～４時▽内容　
指先の血流測定と骨密度測定。
⓫気楽ゼーション
▽日時　９月16日(日)午前10時
～正午▽内容　県鍼灸師会宇都宮
支部による、からだの不調を解決
するためのはり・きゅうの体験や
解説、はり・きゅうに関する相談。
⓬肩・腰・膝痛まん体操教室
▽日時　９月16日(日)午後１時
30分～３時▽内容　肩こり・腰
痛・膝痛の予防のための運動実技
と講話▽定員　先着25人▽その
他　「市高齢者等地域活動支援ポ
イント事業」の対象事業。
■会場　市保健センター（ララス
クエア宇都宮９階）
■対象　市内在住の人。ただし、
330 ～ 64歳で運動制限のない人
⓬65歳以上で運動制限のない人。
■申込　3・⓬は９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。
3・5・⓬以外は終了時間30分
前までに、直接、会場へ。

実践  市保健センターで健康増進普及月間イベント

９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
・
食
生
活
改
善
普
及
運
動
重
点
月
間

１
に
運
動　
　
２
に
食
事

し
っ
か
り
禁
煙　
最
後
に
ク
ス
リ

　
こ
れ
か
ら
の
生
活
を
よ
り
元
気
で
楽
し
く
、
自

分
ら
し
く
送
れ
る
よ
う
に
、
運
動
、
食
事
、
禁
煙

な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
さ
ら
に
自
分
に
合
っ

た
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
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