
　当施設では、「健康寿命の延伸：生涯にわたって元気で健康的な生活
を送ること」を目指して、健康を支える大切な要素である「筋力・持久力・
柔軟性」の向上を目的とした運動コースを実施しています。
　幅広い年齢層の方々が、元気な笑い声とともに気持ちよく汗を流して
います。いつまでもいきいきとした生活を送るために、楽しく体力づくり
を行っている皆さんです。
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表紙：定期運動コース「マシントレーニング」●トレーナーのワンポイントアドバイス
  「ストレッチで動きやすいからだづくり」
●健診のご案内
●郡山歯科医師会より「虫歯の予防 ～シーラント～」
●健康づくりのご案内（4月～9月）

セルフメディケーション



　セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、
自
分

で（
セ
ル
フ
）体
の
こ
と
を
よ
く
考
え
て
み

る（
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
）と
い
う
意
味
が
あ

り
、
一
人
ひ
と
り
が
自
分
の
健
康
を
守
る

こ
と
は
社
会
全
体
の
健
康
を
守
る
こ
と
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　日
々
ご
自
身
で
健
康
を
意
識
す
る
こ
と

は
、
体
調
の
変
化
に
気
づ
き
や
す
く
重
症

化
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　ま
た
、「
自
分
は
大
丈
夫
」と
思
っ
て
い

て
も
、
気
づ
か
な
い
体
の
不
調
を
い
ち
早

く
発
見
す
る
た
め
に
、
定
期
的
な
健
康
診

断
も
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
な
が

り
ま
す
。
自
分
の
体
に
興
味
を
も
ち
、
常

に
体
の
調
子
を
把
握
す
る
こ
と
は
非
常
に

大
切
で
す
。
ま
た
、
自
分
で
病
気
を
治
す

こ
と
も
で
き
、
軽
度
の
症
状
で
あ
れ
ば
薬

局
の
市
販
薬
で
治
る
ケ
ー
ス
も
多
く
あ
り

ま
す
。

　市
販
薬
は
、
手
軽
に
購
入
で
き
回
復
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。
お
客
様
目
線
で
飲

み
や
す
く
使
い
や
す
く
開
発
さ
れ
て
い
る

た
め
、
同
じ
症
状
で
も
多
く
の
種
類
か
ら

選
択
で
き
る
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

　最
近
で
は
ス
イ
ッ
チ
O
T
C
と
呼
ば
れ

る
医
薬
品
が
市
場
に
増
え
つ
つ
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
医
療
機
関
の
処
方
箋
で
の
み
取
り

扱
え
た
医
薬
品
が
、
そ
の
効
果
・
安
全
性

な
ど
を
評
価
さ
れ
一
般
用
医
薬
品
と
し
て

購
入
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
商
品
で
す
。

　一
方
、
一
般
用
医
薬
品
の
使
用
方
法
を

間
違
え
た
り
、
ご
自
身
の
判
断
で
過
剰
に

服
用（
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
）し
た
り
す
る

ケ
ー
ス
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
昨
今
、

S
N
S
に
よ
る
誤
っ
た
情
報
に
よ
り
オ
ー

バ
ー
ド
ー
ズ
を
す
る
人
も
増
え
、
年
々
若

年
化
が
進
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。

　「く
す
り
」を
逆
さ
ま
に
読
め
ば「
リ
ス

ク
」に
な
り
ま
す
。
効
果
の
裏
に
は
副
作

用
や
誤
っ
た
使
用
法
で
毒
に
も
な
り
う
る

と
い
う
例
え
で
す
。
市
販
薬
に
は
必
ず「
薬

の
説
明
書
」が
添
付
さ
れ
て
い
ま
す
。
効
能

の
ほ
か
、
使
用
方
法（
用
法
・
用
量
）、
保

管
方
法
や
特
に
注
意
す
る
点
な
ど
わ
か
り

や
す
く
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
病
気
を
治

す
た
め
に
は
、
説
明
書
に
沿
っ
て
正
し
く

服
用
す
る
こ
と
が
治
療
の
近
道
と
言
え
ま

す
。
ま
た
、
S
N
S
な
ど
に
よ
る
誤
っ
た

情
報
に
流
さ
れ
な
い
こ
と
も
重
要
で
す
。

　市
販
薬
を
購
入
す
る
際
は
、
症
状
や
過

去
の
副
作
用
、
薬
の
飲
み
合
わ
せ
を
薬
剤

師
な
ど
薬
の
専
門
家
へ
相
談
し
、
適
正
に

購
入
し
て
く
だ
さ
い
。
例
え
ば
、
水
虫
の

か
ゆ
み
に
ス
テ
ロ
イ
ド
配
合
の
か
ゆ
み
止

め
を
塗
る
と
、
か
え
っ
て
悪
化
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
症
状
と
目
的
を
き
ち
ん
と

伝
え
て
購
入
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　以
上
の
こ
と
か
ら
、
定
期
健
康
診
断
を

受
け
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
一
般
用
医
薬

品
を
適
切
に
使
い
、
必
要
時
に
は
医
療
機

関
を
受
診
し
て
自
身
の
健
康
管
理
を
行
う

こ
と
が
大
切
で
す
。
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
実
践
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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専
門
家
の

ア
ド
バ
イ
ス

監修

（一社）郡山薬剤師会
副会長

鳩山 栄志

（一社）郡山薬剤師会
副会長

鳩山 栄志

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

み
な
さ
ん
は「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

人
生
１
０
０
年
時
代
と
言
わ
れ
る
現
代
に
お
い
て
、
日
々
を
い
か
に
健
康
に
過
ご

せ
る
か
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、「
自
分
の
健
康
は

自
分
で
守
る
」と
い
う
考
え
方
で
す
。
少
し
の
体
調
不
良
は
自
分
で
手
当
て
し
て
、

そ
れ
で
も
治
ら
な
い
場
合
は
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
学
び
、
健
康
寿
命
の
永
い
生
活
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

　
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
自
分
の
健
康
は
自
分

で
守
る
こ
と
を
意
識
し
、
積
極
的
に
健
康
管
理
に
か

か
わ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
人
間
に
は
、
健
康
な
身
体
を
保
と
う
と
、
病
気
に

か
か
り
そ
う
な
と
き
や
か
か
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
に

自
ら
治
そ
う
と
す
る「
自
然
治
癒
力
」と
い
う
力
が
あ

り
ま
す
。ま
ず
は
、「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
」

「
適
度
な
運
動
」「
十
分
な
休
養
」を
心
が
け
て
自
然

治
癒
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
病
気
や
薬
に
つ
い
て
の
正
し
い
知
識
を
身

に
つ
け
て
、
軽
い
症
状
は
自
分
で
改
善
し
た
り
、
生

活
習
慣
病
の
予
防
や
健
康
維
持
に
役
立
て
た
り
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

　
も
し
、
天
候
不
順
や
仕
事
の
忙
し
さ
な
ど
か
ら

風
邪
や
腹
痛
、
軽
い
け
が
な
ど
の
体
調
不
良
を
起

こ
し
た
と
き
は
、Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品（
医
師
の
処
方
箋

な
し
で
買
え
る
市
販
薬
）を
上
手
に
利
用
し
、
自
分

で
手
当
て
す
る
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
役
立

ち
ま
す
。

取
り
組
み
方

取
り
組
み
方

1
自
分
の
健
康
状
態
と
生
活
習
慣
を

　
チ
ェ
ッ
ク
す
る

　
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
基
本
は
、
自
分
の

身
体
の
状
態
を
知
っ
て
お
く
こ
と
で
す
。
定
期
的
に

健
康
診
断
を
受
け
、
そ
の
結
果
に
注
目
し
、
か
か
り

つ
け
医
に
相
談
し
な
が
ら
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま

し
ょ
う
。家
庭
で
体
重
や
体
脂
肪・血
圧
な
ど
を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
機
器
を
使
い
、
自
分
の
健
康
状
態
を
常
に
確

認
し
て
健
康
管
理
の
意
識
を
高
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

2
か
か
り
つ
け
の
薬
剤
師
を
も
つ

　
自
分
の
体
質
や
状
態
、
症
状
に
合
っ
た
薬
を
適
切

に
使
用
す
る
た
め
に
、
か
か
り
つ
け
の
薬
局
や
薬
剤

師
を
決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
お
薬
手
帳
を

活
用
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
飲
ん
で
い
る
薬
を
正
確

に
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
医
師
か
ら
処
方

さ
れ
る
薬
と
の
重
複
利
用
に
よ
る
悪
影
響
や
飲
み
合

わ
せ
に
よ
る
副
作
用
な
ど
に
つ
い
て
、
医
師
や
薬
剤

師
か
ら
自
分
の
体
質
に
合
っ
た
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

上
手
に
行
う
ポ
イ
ン
ト

上
手
に
行
う
ポ
イ
ン
ト

　
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
を
使
用
す
る

際
は
、
必
ず
説
明
書
を
読
ん
で
、

正
し
い
用
法
・
用
量
を
守
り
ま

し
ょ
う
。
誤
っ
た
使
用
法
は
症

状
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
の
説
明
書

に
は
、
次
の
７
つ
の
項
目
が
書

か
れ
て
い
ま
す
。

正
し
い
用
法
、

用
量
を
守
る

1毎日の健康管理の習慣が身につく
2医療や薬の知識が身につく
3疾患や症状により、医療機関を受診する時間が省かれる
4通院が減ることで、国民医療費の増加を防ぐ
5セルフメディケーション税制で所得控除を受けることができる

　自分の症状に合わせて薬局などで医師の処方箋なしで買える薬です。詳しく分類すると以下のようになります。
セルフメディケーションのメリット

風邪をひいたときに
風邪薬を飲む

小さな傷に
バンソウコウを貼る

疲れたときに
ビタミン剤を飲む

ＯＴＣ医薬品とサプリメントの違い
ＯＴＣ医薬品

　健康食品に分類される食品で、
ビタミンやミネラルなど健康の維持
増進に役立つ特定の成分を濃縮し
錠剤やカプセル状にしたものです。
　サプリメントなどの健康食品は、
医薬品とは異なり病気の治療を目
的とするものではありません。また、
知らず知らずのうちに、肝障害や
腎障害などの健康被害を受けるこ
ともありますので、注意してご使用
ください。
　バランスのとれた食事から栄養
を適切に摂取し、サプリメントに過
剰に頼らない健康な生活を心がけ
ることも大切です。

サプリメント

医療用医薬品 医師・
歯科医師 薬剤師

薬剤師

義務

義務

義務

任意
（努力義務）

法律上の
規定なし

薬剤師

薬剤師

薬剤師

登録販売者

登録販売者

高い

低い

薬の例

一部の
アレルギー薬
など

処方箋
医薬品
（処方薬）

医療用医薬品からOTC
医薬品になって間もない
もので、購入には薬剤
師の説明が必要。

症状や体質に合わせて
医師や歯科医師が処方
するもの。

一般用医薬品として副作
用、相互作用などで安全
上、特に注意を要するも
の。

副作用、相互作用などで
安全上、注意を必要とす
るもの。

副作用、相互作用など
で安全上、多少の注意
を必要とするもの。

一部の
解熱鎮痛剤や
毛髪剤など

主な風邪薬、
解熱鎮痛剤
など

一部のビタミン
剤、整腸剤や
消化剤など

対応できる専門家 書類で説明 リスク

要指導医薬品

一
般
用
医
薬
品

第1類
医薬品

第2類
医薬品

第3類
医薬品

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品

①
商
品
名
や
分
類
な
ど

②
使
用
上
の
注
意

③
成
分

④
効
能
・
効
果

⑤
用
法
・
用
量

⑥
保
管
及
び

　
取
り
扱
い
上
の
注
意

⑦
問
い
合
わ
せ
先
・

　
製
造
販
売
元
な
ど

世界保健機関（ＷＨＯ）は、「自分自身の
健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は
自分で手当てすること」と定義しています。

セルフメディケーションとはセルフメディケーションとは

　
薬
の
袋
や
箱
、
レ
シ
ー
ト
は

薬
を
使
い
終
わ
る
ま
で
保
管
し

ま
し
ょ
う
。

　
わ
か
ら
な
い
と
き
は
自
己
判

断
を
せ
ず
、
薬
局
の
薬
剤
師
な

ど
専
門
家
の
指
導
を
受
け
な
が

ら
使
用
し
ま
し
ょ
う
。 例えば…
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ありす歯科クリニック
院長

羽鳥 智也

　ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
と
い
え
ば「
か
ら
だ
が
柔
ら
か
く
な
る
」と
い
う
イ
メ
ー
ジ

を
も
つ
方
が
多
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
も
代
表
的
な
効
果
で
す
が
、
運
動
の
効
果

が
上
が
る
、
か
ら
だ
の
機
能
が
改
善
す
る
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
な
ど
、
他
に
も

た
く
さ
ん
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら「
運
動
を
始
め
よ
う
！
」と
い
う
方

も
無
理
な
く
行
え
る
た
め
お
す
す
め
で
す
。

　今
回
は
目
的
や
症
状
に
合
わ
せ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

　
お
子
さ
ん
が
む
し
歯
で
歯
が
痛
い
、
ま
た

は
し
み
る
と
訴
え
た
場
合
、
む
し
歯
が
か
な

り
進
行
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
む

し
歯
が
原
因
で
早
期
に
歯
を
失
っ
て
し
ま
う

と
、
歯
並
び
や
お
口
の
発
育
に
悪
影
響
を
及

ぼ
す
こ
と
が
多
い
た
め
、
早
期
の
発
見
と
治

療
が
重
要
で
す
。
む
し
歯
予
防
に
意
識
を
高

め
、
日
々
の
ケ
ア
を
怠
ら
な
い
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
そ
の
予
防
の
一
つ
と
し
て「
シ
ー
ラ
ン
ト
」

と
い
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　
乳
歯
や
永
久
歯
が
生
え
た
ば
か
り
の
時
期

は
、
歯
の
構
造（
エ
ナ
メ
ル
質
）が
未
成
熟
で

脆
弱
な
た
め
、
外
的
な
刺
激
に
よ
っ
て
む
し

歯
が
進
行
し
や
す
い
状
態
で
す
。
む
し
歯
が

発
生
し
や
す
い
部
位
と
し
て
、
奥
歯
の
噛
む

面
や
前
歯
の
裏
側
に
あ
る
深
い
溝
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
歯
の
溝
に
食
べ
か
す
が

入
り
込
み
、適
切
に
歯
磨
き
が
で
き
な
い
と
、

む
し
歯
菌
が
食
べ
か
す
を
分
解
し
酸
を
産
生

し
ま
す
。
そ
の
酸
が
歯
を
溶
か
し
、
む
し
歯

に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
歯
の
溝
を
シ
ー
ラ
ン
ト
と
い

う
材
料
で
物
理
的
に
封
鎖
し
、
そ
の
中
に
含

ま
れ
る
フ
ッ
化
物
に
よ
っ
て
再
石
灰
化
作
用

を
促
進
す
る
こ
と
で
、
む
し
歯
の
予
防
が
効

果
的
に
行
え
ま
す
。
ま
た
、
シ
ー
ラ
ン
ト
は

歯
の
溝
を
封
鎖
し
て
4
年
以
上
に
わ
た
っ
て

約
60
％
の
む
し
歯
予
防
効
果
が
あ
る
こ
と
が

認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
、
フ
ッ
化
物
と

の
併
用
に
よ
り
、
む
し
歯
予
防
効
果
は
さ
ら

に
高
ま
り
ま
す
。

　
シ
ー
ラ
ン
ト
は
、
３
歳
頃
か
ら
中
学
生
を

対
象
に
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
歯

を
削
ら
ず
に
処
置
が
で
き
る
た
め
、
お
子
さ

ま
に
と
っ
て
も
安
心
で
き
る
治
療
法
で
す
。

　
た
だ
し
、
シ
ー
ラ
ン
ト
だ
け
で
は
む
し
歯

を
完
全
に
予
防
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。歯
科
医
院
で
の
定
期
的
な
検
診
を
受
け
、

噛
み
合
わ
せ
の
診
査
や
食
生
活
習
慣
、
適

切
な
歯
磨
き
方
法
の
指
導
、
さ
ら
に
フ
ッ
化

物
塗
布
な
ど
の
予
防
処
置
を
受
け
る
こ
と

で
、
む
し
歯
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

虫
歯
の
予
防

〜
シ
ー
ラ
ン
ト
〜

郡
山
歯
科
医
師
会
よ
り

ス
ト
レ
ッ
チ
で

動
き
や
す
い

か
ら
だ
づ
く
り

壁や椅子を支え
に一方の足をつ
かむ。少しずつ
膝を後方に引い
ていく。(左・右)

壁や椅子を支えに
脚を前後に開く。
両足のつま先を前
に向け、後ろ足の
かかとをしっかりと
床につけ、体重を
少しずつ前にかけ
ていく。（左・右)

ふくらはぎももの前側

後ろで両手を組
み、顎を引く。
両腕を後方に引
きながら胸を広
げていく。

両手を胸の高さで
組み、おへそをの
ぞき込むように背
中を丸め腕を前に
伸ばす。

背中胸

　運動前後のストレッチはメインの運動をより効果的に行うのにとても大切です。ストレッチをする
と、筋肉がほぐれ、関節の可動域（動く範囲）が広がり、からだの動きが良くなります。また柔軟性が高
まることで弾力性が増し、筋肉がよく伸び縮みするようになり、パワー（ちから）の向上にもつながりま
す。さらにケガの予防や疲労回復などの効果もあります。

運動前後のストレッチ

両膝を立て腕を横に広げ、両膝を
倒す。顔は膝と反対に向ける。
(左・右)

片方のくるぶしあたりをもう一方
の足にのせる。背筋を伸ばして
ゆっくりと上半身を倒していく。
(左・右)

椅子に浅く腰掛け、片方の足を前
に出しかかとを立てる。両手をもも
の上に添え上半身をゆっくり前へ
倒していく。(左・右)

ももの裏側おしり腰回り

　腰痛の原因は筋肉の緊張や凝りなど、一つではないことがほとんどです。腰回りだけでなく、それ
以外の筋肉もほぐしたり動かしたりすることで痛みを和らげることができます。

腰痛予防のストレッチ

脚の付け根

足の裏を合わせ、両手でつま先あ
たりをつかむ。ゆっくりと上体を脚
の付け根から前に倒す。

脚を前後に大きく開く。上半身を
垂直に保ちながら、脚の付け根に
伸びを感じながら腰を下方向に落
としていく。(左・右)

股関節　転倒予防には筋力やバラン
ス機能も必要ですが、瞬時の動
きに対応したり、身のこなしを
スムーズにするために、関節や
筋肉の動きを良くしておくこと
も大切です。からだがしなやか
に動くことで、怪我や転倒のリ
スクを防ぐことができます。

転倒予防のストレッチ

ストレッチの
ポイント

●呼吸は止めずに
●反動はつけない（急に伸ばさず徐々に行う）
●伸びているところを意識し心地よい伸び具合で
●10秒から30秒くらいかけて伸ばす

足の裏や足の指を
ほぐしてあげることもオススメ！！

動作の方向
伸びる部位

さらに…

個人で受ける健診

会社で働く方の健診
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024-924-2911 9：00～17：15受付時間お申し込み

5月
日　時

参加費
定　員

5月14日（水）13:30～15:00
※申込受付 4月14日（月）から

500円
上肢・下肢のリンパの流し方

先着30名

自分でできる体調改善

リンパコンディショニング

内　容

安全で効果的に行うため、
まるごと体力チェックを受けていただきます。

健康づくり教室

開催日コース

A

B

C

申込受付期間 お申し込みは
こちらから

応募フォーム

まるごと体力チェック実施日
（各回午後）

※まるごと体力チェックの希望日を下記より選んでお申し込みください。

定　員

申込受付期間

各回6名

2,000円 9,940円

抽選
7月
7月 5月20日（火）～5月30日（金）

8月
8月

7月
8日（火）
15日（火）

5日（火）
22日（火）

19日（火）

4月4日・18日
5月2日・16日
6月6日・20日
7月4日・18日
8月1日・29日
9月5日・19日

3月4日（火）
～3月11日（火）

5月7日（水）
～5月14日（水）

7月1日（火）
～7月8日（火）

7月
日　時

参加費
定　員

7月16日（水）13:30～15:00
※申込受付 6月16日（月）から

500円
フラを取り入れた簡単なエクササイズ

先着30名

楽しく動いて免疫力アップ

フラエクササイズde体幹意識

内　容

6月
日　時

参加費
定　員

6月11日（水）13:30～15:00
※申込受付 5月12日（月）から

500円
椅子に座って行うリズミカル運動

先着30名

転倒予防や体力アップ

チェアエクササイズ

内　容

1年以内に健康診査を受けている方 1年以内に健康診査を受けていない方

ストレス社会で自律神経が乱れがち。
呼吸法やヨーガのポーズで自律神経機能を改善させ、
ストレスがたまりにくい身体づくりをしましょう。

受付期間内に電話または応募フォームからお申し込みください。
抽選結果は、当選された方へ受付期間終了後にお知らせします。

開催日時 毎月第1･3金曜日 10:00～11:00

参加費

定　員

内　容 アーサナ（ヨーガのポーズ）
呼吸法・瞑想

各コース2,000円

各コース20名（抽選）

ヨーガセラピー　2ヶ月コース（抽選）となりました

（※8月は第1･5金曜日）

5・6月

日　時
・
内　容

参加費
定　員

5月23日（金）13:30～15:30
・糖尿病とは
・今日から始める高血糖予防の食事
  ～基礎編～

1

1,500円

血糖値が高めの方
（薬での治療をしていない方）

先着16名

血糖が少し高い方必見！！

高血糖改善教室

対　象

6月6日（金）13:30～15:30
・今日から始める高血糖予防の食事 
  ～応用編～
・高血糖予防の運動（実践）

2

※申込受付 4月23日（水）から 定期運動コースに参加するには

※応募多数の場合は、2コース連続での参加はいただけませんので予めご了承ください。

・受付期間内にお電話にてお申し込み
ください。
・希望日は複数選択可能ですが、当選
はいずれか1日のみとなります。

・抽選結果は当選された方へ受付期間
終了後にお知らせします。

・受付期間外のお申し込みは無効です。

※体力測定と
　別日

機能向上の
やさしいエアロビクスとストレッチで動けるカラダをつくろう！

自分に合った健康づくりをはじめましょう！！

自体重を使った筋力トレーニングで、腰痛・膝痛・転倒予防。太りにくいカラダをつくろう！

（体成分測定等）

ニコニコエアロとストレッチ

音楽に合わせて動く有酸素運動です。楽しく動いてしっかり汗をかこう！

管
理
栄
養
士
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内容 ●まめ知識
●ストレッチ
●有酸素運動
●筋力トレーニング

当財団トレーナーによる 運動DVD貸し出し中！

体力測定会自宅や職場、サークルなどで活用してみませんか？
貸し出し方法など、詳しくはお問い合わせください。

YouTube配信も
しています！

運動不足
解消に！

内容は
ウェブサイトでも
チェックできます

コンディショニングエアロビクス
～筋肉弾力アップで効率良くエクササイズ～

10:00～11:30
土6/21

内容

定員
30名

筋肉コンディショニング
～柔軟性向上で不調改善～

申込受付：6月12日（木）～6月20日（金）

10:00～11:30
土7/１２

肩などの固くなった筋肉を整え、
筋力やパワー、柔軟性の向上を目指す

定員
30名

バレエエクササイズ
～若さの秘訣は正しい姿勢から～

申込受付：8月20日（水）～8月29日（金）

10:00～11:30
土9/２０

内容　バレエの特性を取り入れた姿勢と
　　　体幹のエクササイズ

定員
30名

下肢筋肉の緊張を整える方法と
エアロビクス

内容

申込受付：5月21日（水）～5月30日（金）

ワンコインで健康づくり！ワンコインで健康づくり！

料金 500円

要予約
（抽選）

「家族みんなで健康づくりがしたい」「平日では参加できない…」そんな方にぜひ利用していただきたい『まるごとけんこう館』です。

各教室の受付期間内に電話または応募フォームからお申し込みください。受付期間外の応募は無効となります。
抽選結果は、当選された方へ受付期間終了後にお知らせします。

土曜日開催 応募フォーム

まるごとけんこう館は「抽選」となりました

令和7年度より、ミニ健康講座は事前の申し込み不要となりました。
皆様のご参加をお待ちしております。

13:30～14:00開催時間

10:30～12:00開催時間

愛情館（郡山市朝日二丁目3-35）会 場

会 場 保健所4階 増進フロア保健所4階 増進フロア

ミニ健康講座
短い時間で健康に関するお話が聞ける講座です。（上履きをご持参ください）

予約不要 参加無料

予約不要 参加無料

健康づくりのための睡眠

心電図について

介護保険について

夏をのりきるための
食事

はたらく筋肉

4/30 水

4/10 木

体力チェック
（握力・片足立ち等）4/22 火

4/24 木

5/28 水

6/25 水

7/30 水

8/27 水


