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【持ち物等】 筆記用具、飲み物（必要な方）、２～３回目の小平・鬼鹿・寧楽会場では運動靴が必要です。

動きやすく、裸足になりやすい服装（測定のため）でお越しください。

※寧楽会場の運動の部に参加する方は防寒対策をお願いします。

【参 加 料】 無 料

【申込期限】 12月２日（金）

【申 込 先】 参加を希望される方は、保健福祉課健康づくり係までお申し込みください。

今年度も、小平、鬼鹿、本郷、寧楽の４会場で開催します。

冬場は、夏よりも運動不足になりがちです。一人ではなかなか継続

できない方、地域の方たちと一緒に楽しく『ウエストすっきり』を目

指したい方等、ぜひこの機会にご参加ください。

◆ご飯をいつも美味しく食べていたい ◆病気で家族に迷惑をかけたくない

◆元気でいたい ◆ノルディックウォーキングを見てみたい・やってみたい

～この教室は、こんな方にオススメです～

～そんな皆さんにこのようなメニューをご用意しました～

肩こり・膝と腰の痛み予防・改善 ノルディックウォーキング 体喜ぶツボマッサージ等

★平成２１年度のアンケートで、教室参加者の９割以上の方から満足の声をいただいています★

【日程・講義内容】

内 容講 師時 間会 場日 程

～開講式～

・・計測

・・講話（薬にまつわる本当
の話、運動・食事・ツボ

マッサージの話等）

長島寿恵先生
ながしまひさ え

薬剤師

健康運動指導士

食育マスター

9：10～11：30

小平町健康福祉センター

＊鬼鹿、本郷地区の方は、

小平の会場をご利用ください
平成23年

12月13日（火）

１

回

目
13：10～15：30寧楽母と子の家

・・計測

・・食事（病気・寝たきり予
防や血液サラサラに効く

食事）

・・運動（初めてでも大丈夫！
プロから学ぶノルディッ

クウォーキング「屋内」）

食事の部

松井初美先生
まつ い はつ み

（管理栄養士）

運動の部

澤田道伸先生
さわ だ みちのぶ

（健康運動指導士）

9：10～11：30小平町健康福祉センター
平成24年

１月13日（金）２

回

目

13：10～15：30
寧楽母と子の家（食事の部）

旧寧楽小学校体育館（運動の部）

9：10～11：30本郷地区集落センター

１月30日（月）

13：10～15：30鬼鹿公民館

・・計測

・・食事（血圧・血糖・コレ
ステロールに良い食事

「病気で家族に迷惑をか

けたくない人」が知って

おきたいこと

・・運動（家でもできる運動
や肩こり・膝・腰の痛みの

改善・予防）

9：10～11：30小平町健康福祉センター

２月９日（木）
３

回

目

13：10～15：30寧楽母と子の家

9：10～11：30本郷地区集落センター

３月１日（木）

13：10～15：30鬼鹿公民館

～閉講式～

・・計測

・・講話（薬にまつわる本当
の話、運動・食事・ツボ

マッサージの話等）

長島寿恵先生
ながしまひさ え

薬剤師

健康運動指導士

食育マスター

9：10～11：30

小平町健康福祉センター

＊鬼鹿、本郷地区の方は、

小平の会場をご利用ください３月16日（金）

４

回

目
13：10～15：30寧楽母と子の家
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元気な心身で未来を生きる
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