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教室名　げんき塾
（運動の強さ／適度に）

教室名 スポーツ施設を利用した運動教室
（運動の強さ／しっかり）

教室名　リハクト
（運動の強さ／やさしめ）

けんこう広場 保健センター通信
【健康福祉課】

◆�

健
診
結
果
が
届
い
た
ら
・
・
必
要
な
生
活
習

慣
の
改
善
や
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

　
８
月
４
日
か
ら
８
日
の
５
日
間
、
住
民
総
合

健
診
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
結
核
肺
が
ん
検
診
は

５
９
０
名
、
胃
が
ん
検
診
は
２
７
５
名
、
特
定

健
診
は
４
６
５
名
が
受
診
さ
れ
ま
し
た
。
健
診

結
果
は
９
月
中
旬
頃
に
郵
送
に
て
お
届
け
し
ま

す
。

（
結
果
の
送
付
）

▽ 

特
定
健
診
・
胃
が
ん
検
診
・
大
腸
が
ん
検
診
・

前
立
腺
が
ん
検
査
の
結
果
は
、
受
診
さ
れ
た

方
全
員
に
送
付
し
ま
す
。

▽ 

今
年
度
よ
り
、
結
核
肺
が
ん
検
診
の
結
果
も
、

所
見
あ
る
な
し
に
関
わ
ら
ず
、
結
果
通
知
い

た
し
ま
す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

※ 

各
地
区
に
お
い
て
事
後
指
導
会
を
予
定
し
て

お
り
ま
す
。
詳
し
い
日
程
に
つ
き
ま
し
て
は
、

結
果
と
一
緒
に
送
付
し
ま
す
チ
ラ
シ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
相
談
員
に
よ
る
巡
回
相
談

　
地
域
で
暮
ら
す
障
が
い
の
あ
る
ご
本
人
や
そ

の
家
族
な
ど
が
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
、
就
労

に
関
し
て
の
悩
み
、
対
人
関
係
な
ど
日
頃
感
じ

て
い
る
「
困
っ
た
こ
と
」
を
一
緒
に
考
え
、
解

決
に
向
け
た
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。

●
実
施
日　
９
月
８
日
（
火
）

●
内　
容　
障
が
い
者
理
解
の
た
め
の
座
談
会

●
訪
問
者　
白
石
陽
光
園　
相
談
員

●
場　
所　
保
健
セ
ン
タ
ー

●
そ
の
他　
ご
希
望
の
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

担
当
／
小
野

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
こ
こ
ろ
の
相
談

　
専
門
医
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等
を
行
っ

て
い
ま
す
。本
格
的
な
精
神
疾
患
か
ら
、ち
ょ
っ

と
し
た
ス
ト
レ
ス
ま
で
幅
広
く
対
応
し
て
い
ま

す
。

●
実
施
日　
９
月
11
日
（
金
）

●
申　
込　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。

担
当
／
小
野

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
第
３
回�

男
子
厨
房
に
入
ろ
う
会

　
ご
飯
を
炊
い
た
こ
と
の
な
い
方
で
も
、
気
軽

に
学
べ
る
内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。
簡
単
に
で

き
る
家
庭
料
理
を
学
習
し
、〝
自
分
の
食
事
は

自
分
で
作
れ
る
〟
よ
う
一
緒
に
挑
戦
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

●
実
施
日　
９
月
28
日
（
月
）

●
対
象
者　
男
性

●
場　
所　
湯
原
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

●
会　
費　
ひ
と
り
１
０
０
円

●
内　
容　
健
康
講
話
・
調
理
実
習

●
申　
込　

 

初
め
て
の
方
は
、９
月
11
日
（
金
）

ま
で
お
申
込
く
だ
さ
い
。

担
当
／
太
田

◆
「
献
血
」
に
ご
協
力
下
さ
い

　
病
気
や
け
が
の
治
療
に
必
要
な
血
液
製
剤
は
、

健
康
な
方
々
か
ら
の
「
献
血
」
に
よ
っ
て
支
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
七
ヶ
宿
町
に
も
下
記
の
日
程

で
移
動
献
血
バ
ス
が
き
ま
す
。
献
血
の
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

●
実
施
日　
10
月
２
日
（
金
）

●
時　
間　
10
時
00
分
～
11
時
30
分

　
　
　
　
　
12
時
30
分
～
14
時
30
分

●
場　
所　
開
発
セ
ン
タ
ー
前

●
対　
象　
16
歳
～
69
歳

　
　
　
　
　
※ 

65
歳
以
上
の
方
は
、
60
～
64
歳

の
間
に
献
血
経
験
の
あ
る
方

●
申　
込　
直
接
会
場
へ
お
越
し
下
さ
い
。

担
当
／
千
葉

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
健
康
相
談

　
お
子
さ
ん
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
の
健
康
相
談
、

栄
養
相
談
に
町
の
保
健
師
、
栄
養
士
が
対
応
い

た
し
ま
す
。

●
申　
込　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。

担
当
／
太
田

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
母
子
手
帳
の
交
付

　
母
子
手
帳
を
交
付
す
る
際
は
、
一
緒
に
妊
婦

健
康
診
査
費
を
助
成
す
る
た
め
の
受
診
票
な
ど

を
お
渡
し
す
る
ほ
か
、
妊
娠
期
の
過
ご
し
方
に

つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　
あ
ら
か
じ
め
電
話
連
絡
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
担
当
／
千
葉

☎37−2331

運動しやすい季節となりました！
あなたに合わせた運動をご提案します。

◯こんな方におすすめ
「こうなりたい自分を描き、
目標に向かって体力・筋力を
高めたい方」

◯内容
専門の先生の指導に基づき、
ジムでのトレーニングやプー
ルの実施

◯場所
スポーツメイト（白石市）

◯その他
約３ヶ月間の前期教室は終了
しました。
後期のご案内は１１月を予定
しています。詳しくは、次回
の町だよりをご確認ください。

◯担当者から一言
参加されている方は、「メタ
ボを改善したい」「筋肉をつ
けて、もっと元気になりたい」
と具体的な目標に向かって励
まれています。
しっかり運動した後のお風呂
や岩盤浴は、参加者の楽しみ
のひとつになっています。

◯こんな方におすすめ
「軽く汗をかきたい方」「運動
習慣を身につけたい方」

◯内容
“ 正しく歩く ” ことを基本と
した有酸素運動および、身近
に取り入れやすい “ 筋トレ ”
の実施

◯９月・１０月の開催日
　９月１８日（金）
１０月１６日（金）

◯場所および時間
保健センター
午後１時３０分～３時３０分
まで

◯持ち物
飲み物、帽子

◯お申込み
お申込は不要です。

◯担当者から一言
毎月、いろいろなコースをノ
ルディックウォーキングで歩
いたり、天候に合わせて身近
に取り入れやすい筋トレを
行っています。
正しい歩き方を確認したい方
にもノルディックウォーキン
グは最適です。また、日頃か
ら個人で歩かれている方の交
流も兼ねていますので、わい
わい楽しい雰囲気で進めてい
ます。

◯こんな方におすすめ
「運動に自信のない方」
「歩く力・ふんばる力をつけ
たい方」

◯内容
テレビゲームを活用した運動
教室（主に足の筋力を鍛えま
す。）

◯９月・１０月の開催日
　９月３０日（水）
１０月　７日（水）
１０月１４日（水）
１０月２８日（水）

◯場所および時間
・湯原コミュニティセンター
午前９時～　午前１０時～
・保健センター　
午後１時～　午後２時～
（１０月は会場の変更があり
ます。）

◯お申込み
初めての方も、これまで参加
されていた方も、９月２５日
までご連絡ください。

◯担当者から一言
リハクトとは、大型テレビを
使用し「風船割り」「綱渡り」
など、様々なゲームに合わせ
て体を動かします。ゲームの
要素を取り込むことで、楽し
みながら続けられます。
見学・体験、大歓迎です！

　若い世代は「運動習慣の定着」、高齢者は「体力の維持」を主な目的として、下記教室を
実施しています。ご自分の体力に合わせて選び、ご参加ください。
　どれに参加したらいいか迷われている方は、健康福祉課までお気軽にご連絡ください。


