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お知らせ

【講演会：理学療法士による体操】 【短期講座】ストレッチ＆ボール体操

・日　時：５月２９日（木）１０：００～１１：３０ ・日にち：６月と７月の第２・４月曜日

・会　場：花見川いきいきセンター　集会室 ・時　間：9：3０～１1：30

・内　容：転倒予防に効果的な知識や運動を学びます。 ・会　場：花見川いきいきセンター　集会室１

・対　象：市内に住所を有する６０歳以上の方 ・対　象：市内に住所を有する６０歳以上の方

・定　員：３０名（要申込） ・定　員：１６名（要申込）

・持ち物：飲み物、ハンドタオル、ヨガマットまたはバスタオル ・持ち物：飲み物、タオル

・申　込：５月２日（金）９：３０から ・申　込：５月１５日（木）９：３０から

　　 ５月１１日（日）１７：００まで 　  ５月２４日（土）１７：００まで　　

　　　　　来館またはお電話・ＦＡＸにて承ります。 来館またはお電話・ＦＡＸにて承ります。

※申込者多数の場合は５月１３日（火）に抽選を行います。 ※申込者多数の場合は５月２５日（日）に抽選を行います。
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花見川 い き い き セ ン タ ー だ よ り 5月号
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　　　　あなたのBMI計算してみましょう

・身長、体重を測り、値を組み合わせて計算し、

　 肥満ややせ型、発育、発達などを知る目的の指数。

　BMIを計算してみましょう

（例）体重60kg　身長160㎝

～計算式～

体重（60㎏）÷身長（1.6ｍ）÷身長（1.6ｍ）＝ＢＭＩ（23.4）→BMIの判定基準

18.5未満　低体重　筋肉量減少、移動機能低下　→　転倒・骨折のリスク

18.5以上25未満　普通体重　高齢者の場合　筋力低下が起こることがある。

25以上　肥満　睡眠時無呼吸のリスク

35以上　高度肥満　心不全のリスク

◎『高齢者：BMIの目標はやや高め』

ポイント ・太り過ぎは身体に悪影響を及ぼすが痩せ過ぎも良くない

・６５歳以上で肥満・高度肥満の場合はBMI２２以上２５未満

　 　で維持出来るのが理想

※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

　　BMIって何？

健康相談室だより


