
　『運動を始めるきっかけがなかなか作れない！』『減塩・低カロリーが体にいいのは分かっているけれ

ど、どう調理していいか分からない！』そんなきっかけづくりのために、町では、気軽に参加できる運動

と栄養の教室を開催します。ご一緒に楽しく健康づくりをしてみませんか？ぜひご参加ください。

　なお、各教室とも医療機関に通院している方は、あらかじめ主治医に了解をとった上でお申し込み

ください。

▶対象者＝町内にお住まいの40歳～69歳の方

　　　　　（初めて参加する方のみ）

▶定員＝先着25名

▶日時＝9月24日～12月10日（毎週水曜日）

　　　　午後1時～3時

▶場所＝上三川いきいきプラザ

▶費用＝無料

▶内容＝運動の理論についての講話、

　　　　水中ウォーキング、ストレッチ、

　　　　筋トレ等

▶申込み期限＝9月17日まで

▶対象者＝町内にお住まいの40歳～69歳の方

　　　　　（初めて参加する方のみ）

▶定員＝先着25名

▶日時＝①夜コース　6月3日～8月26日

　　　　　（毎週火曜日）　午後7時～9時

　　　　②昼コース　11月12日～2月4日

　　　　　（毎週水曜日）　午後1時～3時

▶場所＝上三川いきいきプラザ

▶費用＝初回のみ500円（セラバンド代）

▶内容＝運動の理論についての講話、

　　　　ストレッチ、筋トレ、ウォーキング等

▶申込み期限＝各コース初回の1週間前まで

運動・栄養教室のお知らせ

１．うき浮き水中運動教室

▶対象者＝町内にお住まいの40歳～74歳の方

▶定員＝各回先着25名

▶日程＝①「脂肪をためこまない食事って？

　　　　　　　　　　　　　脂質異常症予防コース」

　　　　　5月23日（金）・8月21日（木）

　　　　②「減塩でもこんなに美味しい！

　　　　　　　　　　　　　高血圧予防コース」

　　　　　6月20日（金）・平成27年1月20日（火）

　　　　③「甘い物だけが原因ではない！?

　　　　　　　　　　　　　糖尿病予防コース」

　　　　　 7月17日（木）・12月19日（金）

　※同テーマの回は、教室内容も同じものになります。

▶時間＝午前9時30分～午後1時30分

▶場所＝上三川いきいきプラザ

▶費用＝500円（1回につき）

▶内容＝上三川町食生活改善推進員に

　　　　よる調理実習、会食、管理栄養

　　　　士・保健師による生活習慣病

　　　　予防のためのミニ講話

▶申込み期限＝各回の10日前まで

３．元気アップ栄養教室

２．かんたんフィットネス教室
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56▶問い合わせ先＝健康課　成人健康係　　　　9133

　今日の元気を明日の元気に！！おおむね65歳以上の方を対象に介護予防教室を実施します。みんな
で楽しく活動しましょう。みなさまの参加をお待ちしています。（1週間前までにお申し込みください。）

在宅介護支援センターによる介護予防教室（5月）のご案内

日にち 時　間 内　容

体　操
午前10時
～正午

午前9時30分～
12時30分

5月12日（月）

5月14日（水）

音楽・体操

音楽・体操

場　所 申し込み先

石田コミセン

きらきら館

桃畑公民館

友愛苑

8885

明治コミセン

いきいきプラザ

坂上コミセン

エプロン教室
栄養士による
講話と調理実習
費用100円

5月22日（木）

5月27日（火）

5月23日（金）

5月  9日（金）

56

体　操 中央公民館5月28日（水）
ふじやまの里

095856

トータスホーム

222052

トータスホーム

222052

ふじやまの里

095856
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