
健康相談★

10日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館

おたっしゃクラブ★

11日(水) 10:00 〜 12:30 弓削開発総合センター

12日(木) 10:00 〜 12:30 下弓削中央集会所

19日(木) 10:00 〜 12:30 久司浦集会所

25日(水) 10:00 〜 11:30 下弓削中央集会所

のびのびひろば★

19日(木) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

4月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

有酸素運動＝軽く息が弾む程度の持続した運動を
してますか？

有酸素運動は、内臓脂肪を燃焼させるだけでなく、
血流量が増し、たくさんの酸素が脳内に送られること
から、脳の活性化・認知症予防にも有効です。

ウォーキングやジョギングは手軽な有酸素運動です
が、膝や腰が痛い方には今月の体操がおすすめです。

ゆったりとしたリズムで良いので、できるだけ手足を
遠くに動かすようにしてみましょう。

ータオル体操４ー

弓削保健センター ☎７７‒３７００

はつらつ教室自主活動★

毎週月曜 13:30 〜 14:30 生名保健センター

いきいき体操★

９日(月) 10:00 〜 11:30 生名保健センター

23日(月) 10:00 〜 11:30 生名保健センター

おたっしゃクラブ★

12日(木) 10:00 〜 12:30 野外

１歳６ヶ月児・３歳児健診

25日(水) 受付12:00〜 生名保健センター

健康相談★

26日(木) 10:00 〜 11:00 ３分団集会所

生名保健センター ☎７４‒０９１１

健康相談★

９日(月) ９:00 〜 10:30 高井神公民館

９日(月) 13:30 〜 16:00 魚島保健福祉センター

体操教室「あおぞら」★

５日(木) 14:00 〜 15:30 魚島地域交流施設

魚島保健福祉センター ☎７４―１１２０

はつらつ教室自主活動★

毎週火曜 10:00 〜 11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

健康相談★

16日(月) 10:00 〜 11:00 コミュニティセンター

にこにこ広場★

17日(火) 14:00 〜 16:00 岩城開発センター

１歳６ヶ月児・３歳児健診

18日(水) 受付12:30〜 岩城保健センター

岩城保健センター ☎７４―０７５５

健康だより
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今月の担当
保健師
竹林　佳子

徐々に増やして10分×３回
１週間で90分以上を目標に！左右開き運動

健
康
状
態
を
把
握
し
て

自
分
の
体
を
守
り
ま
し
ょ
う

右手＋右足（左手＋左足）

右手＋左足（左手＋右足）
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健康ポイントを集めて
健診無料券や健康グッズをもらおう！

平成29年度分の健康ポイントが100ポイント以上
貯まっている方は、下記の期間各商品と交換できま
す。お忘れなく！
●期間　４月９日（月）〜27日（金）※１人１回限り
●場所　各保健センター
●商品　�特定健診・がん検診のうちいずれかの無料

券、ジムボール、減塩食品、減塩グッズな
ど詳しくは交換時にご確認ください。

健康相談や健診、各種教
室に参加した方に健康ポ
イントを付与します。貯
まったポイントは健診無料
券や健康グッズなどと交

換できますので、ポイントを集めながらみんなで楽し
く健康づくりをしましょう！
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