
10月 健康相談・リハビリ教室・検診ガイド
※★印は、獲得できる健康ポイント数
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今月はＣＡＴＶで放映中の「上島音頭」体操からで
す。秋を迎えて、朝夕は冷え込み、１日の気温差が大
きくなりました。この気温差が肩や腰への刺激となり、
肩こり・腰痛などを引き起こす原因にもなります。最
近、肩こりがひどい方も、一年中、悩んでいる方も、
肩甲骨ストレッチで肩こりを解消してみませんか？

３ ～ ５ 回 を １
セットとして１
日１～２セット
を目標に�

肩甲骨ストレッチ
①顔の前で肘をつける ②腕を横に開いて手の

ひらを外に向ける

③上に伸びる ④ゆっくり降ろす

健康相談（★5Ｐ）
7日（火） 13:30～16:30 高井神公民館
8日（水） 10:00～14:00 魚島保健福祉センター

腰痛・膝痛予防教室（★5Ｐ）
28日（火） 13:30～15:00 魚島保健福祉センター

上島はつらつ教室自主活動（★5Ｐ）
2日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
9日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
23日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
30日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
健診結果説明会（★5Ｐ）・特定保健指導（１クール★5Ｐ）

16日（木）   9:00～11:30
13:30～16:00 せとうち交流館

おたっしゃクラブ（★5Ｐ）
7日（火） 10:00～12:30 狩尾集会所
8日（水） 10:00～12:30 弓削開発センター
9日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
10日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
16日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所

健康相談（★5Ｐ）
14日（火） 10:00～11:00 せとうち交流館

リフレッシュ教室
20日（月） 13:30～14:30 緑ヶ丘集会所

ちびっちクラブ（★5Ｐ）
27日（月） 10:00～11:30 弓削保健センター

おたっしゃクラブ（★5Ｐ）
1日（水） 10:00～12:30 生名公民館
2日（木） 10:00～12:30 生名保健センター

離乳食教室（★5Ｐ）
3日（金）   9:30～11:30 生名保健センター

リフレッシュ教室
6日（月） 13:30～14:30 ３分団集会所

はらすまクラブ（★10Ｐ）
6日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

上島はつらつ教室自主活動（★5Ｐ）
6日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
20日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
27日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

健康相談（★5Ｐ）
7日（火） 10:00～11:00 生名公民館

まめっこクラブ・育児相談（★5Ｐ）
8日（水） 10:00～12:00 生名保健センター

健診結果説明会（★5Ｐ）・特定保健指導（１クール★5Ｐ）
9日（木） 13:00～16:00 生名保健センター

いきいき体操（★5Ｐ）
20日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

１歳６か月児・３歳児健診
21日（火） 受付 12:00～ 生名保健センター

育児教室〈ベビーマッサージ〉（★10Ｐ）
2日（木）   9:30～11:30 岩城保健センター

にこにこ広場（★5Ｐ）
7日（火） 14:00～16:00 岩城保健センター

おひとりさま（★5Ｐ）
8日（水） 10:30～13:00 岩城保健センター

１歳６か月児・３歳児健診
15日（水） 受付13:00～ 岩城保健センター

健康相談（★5Ｐ）
23日（木） 10:00～11:00 コミュニティセンター

保健センター開放日（乳幼児対象）
30日（木）   9:00～12:00 岩城保健センター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120


