
自宅でも続けられる

運動が盛りだくさん 

                         

 

 冬冬冬冬になるとになるとになるとになると体体体体をををを動動動動かすかすかすかす機会機会機会機会がないがないがないがない…………、、、、年年年年々々々々体重体重体重体重がががが増増増増えてきたえてきたえてきたえてきた…………、、、、健診健診健診健診のののの結果運動結果運動結果運動結果運動をををを勧勧勧勧

められたけどめられたけどめられたけどめられたけど何何何何からからからから始始始始めたらいいかわからないめたらいいかわからないめたらいいかわからないめたらいいかわからない…………、、、、そんなそんなそんなそんな方方方方にはにはにはにはこのこのこのこの講座講座講座講座ががががおすすめでおすすめでおすすめでおすすめで

すすすす!!!!!!!!    今回今回今回今回はははは、、、、バイキングバイキングバイキングバイキング形式形式形式形式でででで食事食事食事食事をををを見直見直見直見直しししし、、、、寒寒寒寒さやさやさやさや同同同同じじじじ姿勢姿勢姿勢姿勢でゆがんだからだをでゆがんだからだをでゆがんだからだをでゆがんだからだを体操体操体操体操

でででで治治治治しししし、、、、ついでについでについでについでに脂肪脂肪脂肪脂肪もももも燃焼燃焼燃焼燃焼するというするというするというするというおおおお得得得得なななな講座講座講座講座
．．．．．

となっておりますとなっておりますとなっておりますとなっております。。。。ぜひごぜひごぜひごぜひご家族家族家族家族・・・・        

ごごごご友人友人友人友人おおおお誘誘誘誘いいいい合合合合わせのうえおわせのうえおわせのうえおわせのうえお申申申申しししし込込込込みくださいみくださいみくださいみください。。。。    
    

● 会会会会    場場場場    飯山市保健飯山市保健飯山市保健飯山市保健センターセンターセンターセンター        ●●●●    定定定定    員員員員    ３０３０３０３０人人人人                        
    

回回回回            日日日日にちにちにちにち    内内内内        容容容容    持持持持ちちちち物物物物・・・・そのそのそのその他他他他    

    

１１１１    

    

２２２２月月月月    ３３３３日日日日（（（（金金金金））））    

午後午後午後午後 1111 時時時時 30303030 分分分分～～～～    

午後午後午後午後 3333 時時時時 30303030 分分分分    

運動編運動編運動編運動編    コリコリコリコリ・・・・ゆがみゆがみゆがみゆがみ・・・・痛痛痛痛みをみをみをみを解消解消解消解消!!!!!!!!    

～～～～そのそのそのその姿勢姿勢姿勢姿勢    大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫？～？～？～？～    

    講師講師講師講師：：：：健康運動指導士健康運動指導士健康運動指導士健康運動指導士    諏訪直人諏訪直人諏訪直人諏訪直人さんさんさんさん    

運動運動運動運動のできるのできるのできるのできる服装服装服装服装    

タオルタオルタオルタオル・・・・飲飲飲飲みみみみ物物物物    

２２２２    

    

２２２２月月月月１３１３１３１３日日日日（（（（月月月月））））    

午後午後午後午後１１１１時時時時 30303030 分分分分～～～～    

午後午後午後午後 3333 時時時時 30303030 分分分分    

運動編運動編運動編運動編    すわろびくすすわろびくすすわろびくすすわろびくす    

                ～～～～動動動動いていていていて,,,,笑笑笑笑ってってってって,,,,消費消費消費消費してしてしてして～～～～    

    講師講師講師講師：：：：健康運動指導士健康運動指導士健康運動指導士健康運動指導士    諏訪直人諏訪直人諏訪直人諏訪直人さんさんさんさん    

運動運動運動運動できるできるできるできる服装服装服装服装    

タオルタオルタオルタオル・・・・飲飲飲飲みみみみ物物物物    

    

    

３３３３    

    

２２２２月月月月２８２８２８２８日日日日（（（（火火火火））））    

午午午午前前前前 11110000 時時時時 00000000 分分分分～～～～    

午前午前午前午前 12121212 時時時時 00000000分分分分    

栄養編栄養編栄養編栄養編    減減減減るるるる
ヘ ル

脂脂脂脂
シ

－－－－
ー

バイキングバイキングバイキングバイキング    

～～～～自分自分自分自分のののの食事量多食事量多食事量多食事量多いいいい？？？？少少少少ないないないない？～？～？～？～    

講師講師講師講師：：：：管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士＆＆＆＆食改食改食改食改さんさんさんさん    

バイキングバイキングバイキングバイキング形式形式形式形式でででで

昼食昼食昼食昼食をををを食食食食べますべますべますべます    

材料費材料費材料費材料費    300300300300 円円円円    

【【【【番外編番外編番外編番外編】】】】    

3 月９日（金） 

 １０日（土） 

保健センター 

＊１ｺｰｽは約２時間です 

チャレンジチャレンジチャレンジチャレンジ体力測定体力測定体力測定体力測定（注１）    

持久力・柔軟性・筋力等 13 項

目の測定を行ないます 

運動できる服装 

タオル・飲み物 

定員：各コース 12 名 

注１：チャレンジ体力測定は別途申し込みが必要となりますので、参加希望者は講座終了までに

下記へご連絡ください。 

＜ライフコーダー”で自分の活動量チェック!!＞ 

今回の教室の間でご希望の方には、“ライフコーダー” 

という生活習慣記録機を貸し出します。歩数計 

機能のほか、強度や時間・曜日ごとの活動量 

がグラフになって見ることができ、自分の運動 

傾向や注意点が一目瞭然です!! 

料金：4,500 円(機械の貸し出し・判定・結果のｱﾄﾞﾊﾞｲｽ付き)  

 

    ●●●●講座講座講座講座のおのおのおのお申申申申しししし込込込込みみみみ・・・・おおおお問問問問いいいい合合合合わせはわせはわせはわせは２２２２月月月月１１１１日日日日((((水水水水))))までにまでにまでにまでに下記下記下記下記へごへごへごへご連絡連絡連絡連絡くださいくださいくださいください        

飯山市役所飯山市役所飯山市役所飯山市役所    保健福祉課保健福祉課保健福祉課保健福祉課    健康増進係健康増進係健康増進係健康増進係    電話電話電話電話 62626262----3111311131113111（（（（内線内線内線内線 182182182182・・・・187187187187））））    

    


