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〈 理学療法士による体操 ～ スロートレーニングのやり方 ～ 〉
日　時：　９月１９日（木）　

時　間：　１０：００　～　１２：００

内　容：　リスクを抑えつつ効果を高めるためのスロートレーニングを実施します。

対　象：　市内に住所を有する６０歳以上の方

定　員：　２０名（予約制・先着順）

申し込み： ９月３日（火）9：30より来館またはお電話・FAXにて承ります。

〈　短期講座　♪楽しい歌唱♪　〉
日　時：　１０月１６日（水）・１１月６日（水）・１１月２０日（水）・１２月４日（水）

時　間：　９：３０　～　１１：３０ 　　　　教材費：歌集代５００円程度

対　象：　市内に住所を有する60歳以上の方

定　員：　１８名

申し込み： ９月４日（水）～９月１４日（土）9：30より来館またはお電話・FAXにて承ります。

　　　※応募者多数の場合は、９月１５日（日）９：３０～抽選会を実施します。
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【　～　糖尿病予防の「３つの基本」　～　】

１．週に１５０分の運動で血糖値を下げる

・体を動かす習慣をつける

　　できれば、外に出て散歩からはじめるのがよく、１０分程度歩けば

　　約１０００歩になるので歩数計で確認すると励みになります。
　　　　　

　　家事でも身体活動は増加します。

・外出できない時はラジオ体操を

・筋トレを上手に組み込む

　　スクワット（椅子に座って）

　　腹筋（仰向けに寝て、両膝を立てて）

　　　　　　　簡単腕立て伏せ（床に両膝をつけたまま）

２．真に健康的な食事を取る

・動いた量に合わせて食べる

・食事の時間と質を大切に

　　野菜を積極的に取る・夕食はできるだけ早くとる

・魚や乳製品をとる習慣を

３．３ヶ月で３kg減を目標に肥満解消

・体重測定を習慣にする

※利用案内は変更になる場合もありますので、ご了承ください。

※当センターには、駐車場がありません。

公共交通機関もしくは近隣の有料駐車場をご利用下さい。

※当センターをご利用の際は、身分証明書の提示をお願いしています。

花見川いきいきセンター ＴＥＬ０４３（２８６）８０３０

【花見川団地内、交番隣りの建物】ＦＡＸ０４３（２８６）８０３１

健康相談室だより


