
町
で
は
、
健
康
づ
く
り
事
業
の
一
環

と
し
て
、
次
の
と
お
り
は
つ
ら
つ
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
教
室
、
生
活
習
慣
病
予
防
講

座
を
開
講
し
ま
す
。
希
望
者
は
、
保
健

福
祉
課
ま
で
奮
っ
て
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。

は
つ
ら
つ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
は
、

実
習
を
行
う
た
め
定
員
が
30
名
で
す
。

定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
の

で
、
お
早
め
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
生
活
習
慣
病
予
防
講
座
は
、
８

月
30
日
�
ま
で
、
申
し
込
み
を
受
け
付

け
ま
す
。

「
歩
く
と
い
う
こ
と
は
、
人
間
の
最

も
基
本
的
な
行
為
で
す
」
人
間
の
か
ら

だ
は
、
日
々
変
化
し
て
い
ま
す
。
筋
肉

は
正
し
く
使
え
ば
発
達
し
、
使
わ
な
け

れ
ば
退
化
し
ま
す
。
ま
た
、
使
い
す
ぎ

や
誤
っ
た
使
い
方
は
、
障
害
の
原
因
と

な
り
ま
す
。
歩
き
方
に
悪
い
癖
が
あ
る

と
身
体
に
歪ゆ

が

み
を
つ
く
り
だ
し
、
肩
や

腰
、
脚
部
に
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
を

発
生
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
ら
を
防
ぐ
に
は
、

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

必
要
で
す
。
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ト
レ
ー
ナ
ー

の
指
導
の
も
と
真
に
健
康
で
美
し
い
歩

き
方
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
生
活
習
慣
病
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

教
室
の
中
で
、
血
液
検
査
（
総
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
・
中
性
脂
肪
・
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
・
血
糖
値
・
尿
酸
値
等
）

も
実
施
し
ま
す
の
で
、
デ
ー
タ
の
改
善

を
実
感
し
て
い
た
だ
け
る
も
の
と
思
わ

れ
ま
す
。
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健康教室に参加しませんか

町
で
は
、
今
後
10
年
間
の
健
康

づ
く
り
の
あ
り
方
を
検
討
し
「
健

康
づ
く
り
地
方
計
画
」
を
作
成
し

ま
す
。
す
べ
て
の
町
民
が
、
健
や

か
に
心
豊
か
で
活
力
の
あ
る
生
活

が
営
め
る
よ
う
な
社
会
で
あ
る
こ

と
が
望
ま
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
に

は
、
壮
年
期
死
亡
の
減
少
、
健
康

寿
命
の
延
伸
を
図
る
こ
と
が
極
め

て
重
要
で
す
。
町
民
一
人
ひ
と
り

が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
健
康
観
に
基
づ

い
て
主
体
的
に
取
り
組
む
一
方
、

社
会
全
体
と
し
て
、
健
康
づ
く
り

を
積
極
的
に
支
援
す
る
体
制
づ
く

り
も
急
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。

関
係
機
関
や
一
般
住
民
の
積
極

的
な
参
加
を
得
な
が
ら
、
町
民
の

ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
計
画
づ
く
り

を
進
め
て
い
き
ま
す
の
で
、
健
康

づ
く
り
に
関
心
の
あ
る
か
た
は
、

奮
っ
て
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

◇
応
募
資
格

明
和
町
在
住
の
18

歳
以
上
の
か
た

◇
募
集
人
数

３
名

◇
応
募
方
法

電
話
ま
た
は
直
接

保
健
福
祉
課
へ

◇
応
募
期
限

８
月
30
日
�

※
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
は
、

保
健
福
祉
課
（
老
人
福
祉
セ
ン
タ

ー
内
）
へ

「
健
康
づ
く
り
地
方
計
画
」

づ
く
り
に
参
加
を
！

策
定
懇
談
会
委
員
を
募
集
し
ま
す

生活習慣病予防講座プログラム�

はつらつウォーキング教室プログラム�

回�

�

1�

�
2�

3�

4�

5

　　　　　　内　　　容�

講話「更年期を上手に乗り切ろう！男性にも、�
更年期あります」終了後希望者は、個別相談�
が受けられます（事前予約制）�

講話「野菜の健康パワーをご存知ですか？」�

講話「血液サラサラで、脳梗塞、心筋梗塞を予防しよう」�

講話および調理実習「ＤＮＡ豊富な魚介藻類を食卓に！」�

実習「ツボで身体も心もリフレッシュ」�

時　間・・午後１時３０分～３時３０分�
（１２／１７のみ、調理実習があるため午前９時３０分～午後１時）�
場　所・・町保健センター�
受講料・・無料�
※８／１毎戸チラシでお知らせした日程が都合により一部変更�
になっていますのでご了承ください。�
�

　内　　容　（ウォーキングテーマ等）�

健康チェック・血液検査（脂質・血糖等）�

「中高年にやさしい歩き方」�

「肥満を防ごう」�

「歩いて改善……肩こり、腰痛」�

「歩いて改善……高脂血症」�

「膝痛がやわらぐ歩き方」�

バスハイキング�

「歩いて改善……骨粗しょう症」�

「タコ、ウオノメを作らない歩き方」�

「足のトラブル解消（外反母趾、扁平足、むくみ）�
正しく歩いてクリア」 健康チェック・血液検査等�

「美しくスマートに、そして健康に！」�

時　間・・午後１時３０分～３時３０分�
場　所・・町社会体育館�
受講料・・５００円（ウォーキング終了時の飲料水代等）�
定　員・・先着３０名�
※ウォーキング講習のほかにミニ講話も予定しています。�

�

14年�

10／  3（木）�

�
10／21（月）�

11／25（月）�

12／17（火）�

15年1/17（金）�

回�

1�

2�

3�

4�

5�

6�

7�

8�

9�

�

　期　日�

14年8/23（金）�

  9／  4（水）�

  9／27（金）�

10／11（金）�

10／30（水）�

11／  8（金）�

11／26（火）�

12／13（金）�

15年1/16（木）�

  1／29（水）
�

�

  2／12（水）�

10
�

�

11

期　日�

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
�

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
�


