
 

美里町 

～健康ときめき楽習会～ 

 
(１)取組の概要 

美里町では平成２１年度より特定保健指導の利用勧奨を目的として運動教室を実施し

ている。しかし、特定保健指導対象外のかたでも血圧・血糖にリスクを保有しているの

にもかかわらず、効果的な指導等が行えていないのが現状である。 

特定健診の結果、血圧が要指導・要医療のかたが県内の順位で上位を占めており、医療

費でも高血圧・脳血管疾患の割合が年々増加している。また、ＨｂＡ１ｃが要指導・要

医療のかたが年々増え、糖尿病性腎症を発症し人工透析になるかたも増加傾向であるた

め、生活習慣病予防に効果的な運動習慣を中心に身につけさせ、あわせて食事の減塩に

取り組む指導を行う。（株）タニタの運動プログラム及び、公民館事業の運動教室と共

同して実施する。（株）タニタの歩数計を利用し、競い合いながら実施することで、参

加者には動機づけができる。参加者全体での歩数ランキングを知ることができ、健康増

進への意欲を高める効果が期待できる。 

 

(２)取組の契機 

(ア) 高血圧・糖尿病のリスク保有者 

特定健診の結果４０歳以上の男女で最高血圧 130～139mmHgまたは、最低血圧 

85～89 mmHg  ２４２人、 

HbA1c（NGSP 値）5.6～6.4  ４３４人 

 

(イ) 自主ウォーキング 

    歩数計を利用し、競い合いながら実施するため動機づけができ、参加者全体でのラ

ンキングを知ることで健康増進への意欲を高める。 

 

(ウ) 取組の内容 

事業名 健康ときめき楽習会 

事業開始 平成２６年度 

  

 平成２６年度 

予 算 

報償費：     ４２千円 

需用費：    ４２５千円 

委託料：  １，７４８千円 

原材料費：    ４０千円 

備品購入費：２，０００千円 

参加人数 ８０人 

期 間 平成２６年９月１７日～平成２７年３月２６日 

健康長寿に係る先進的な取組事例 



 

 

① 備品等の購入（平成２６年６月～８月） 

事業で利用する際の備品等を購入した。 

・歩数計 

・血管年齢測定器 

・体組成計 

・全自動血圧計 

・フェリカリーダーライター（歩数計のデータを読込むもの） 

・プリンター 

 

② 参加者の募集（平成２６年８月） 

特定健診後の予防の対象者について、通知で募集を行った。 

 

  ③各個人ファイルの作成（平成２６年９月） 

    高血圧予防事業と糖尿病予防事業を色別に作成した。 

    ・日程表 

    ・出席カード 

    ・身体測定記録表 

 

  ④タニタの運動プログラムの説明（平成２６年９月） 

    対象者に保健センターに設置してある体組成計、血圧計で身体測定を行ってもら

い、歩数計の利用の仕方について説明をした。歩数を含む全データは、タニタが

管理するサーバに送られ、利用者はタニタのサイト「からだカルテ」で推移を確

認できる。 

 

  ⑤自主ウォーキング（平成２６年１０月～平成２７年３月） 

    各自歩数計をつけてウォーキングを行ってもらい、１週間に１回保健センターに

設置してあるカードリーダーでデータの送信を行う。 

 

  ⑥各事業（平成２６年９月～平成２７年３月） 

    運動教室を中心に計画してある事業に参加してもらう。 

    高血圧予防事業：全２５回   糖尿病予防事業：全２３回 

    糖尿病予防事業では、調理実習を開催し、自ら減塩の食事を作ってもらう。 

 

  ⑦血液検査（平成２７年２月） 

    特定健診時と比較するため、同様の内容で血液検査を行う。 

  ⑧結果説明会（平成２７年３月） 

事業内容 
高血圧予防事業：全２５回  詳細別紙 

糖尿病予防事業：全２３回  詳細別紙 



 

    タニタから各個人の評価をしてもらう。 

    ・血液検査の評価、生活習慣チェック表の評価について、事業の最初と最後に実

施し、生活習慣の変化をみる。 

 

(オ) 見える化 

   ①個人のデータを体組成別紙シートにより、印刷し計測時に渡している。 

    同時に歩数計による歩数を含む全データは、タニタが管理するサーバに送られ、

利用者は、タニタのサイト「からだカルテ」で推移を確認できる。 

   ②タニタのサイトでは８０人分の歩数のランキングを公表しているため、個々がど

の位置にいるのか確認できる。 

 

(カ) 継続性 

    事業終了後、各自習慣化することを目的に１年継続する。（継続希望者１２月現

在６０人）特に血圧の改善、血液検査中のＨｂＡ１c の改善ができなかった人に

は継続してもらう。 

 

 (キ) データ 

   ①アンケート調査（開始時） 別紙 生活習慣チェック表 

   ②体組成（歩数・血圧含む） 

 

(ク) 科学的検証 

  ①開始時との体組成の比較をタニタと町職員で１月と３月に実施 

  ②３月の終了時には、血液検査の結果も伝えるため、個々に保健師、管理栄養士か

ら指導してもらう。 

 

（ケ）取組の効果予想 

① 生活習慣病の予防 

    毎日の生活の中で、意識して歩くなど軽度な運動をすることで、生活習慣病の予

防効果があると思われる。また減塩を心がけた食事も合わせて効果がある。 

 

  ② 地方自治体にとっての効果予想 

    １人あたりの国保医療費の削減につながる。 

 

(コ) 成功の要因、創意工夫した点 

① 歩数計による管理 

歩数計によるランキングを知ることで各参加者が意識して歩くことができた。 

 

② 個人ファイルで管理 

参加者全員に個人ファイルを渡しているため、身体測定の結果等を自分で管理す

ることで参加する意識が高まった。 



 

 

 ③ 血液検査の実施 

  特定健診の血液検査の同様の検査をすることで、体組成計による身体測定の結果

だけでなく、血液の状態の評価もあわせてできた。 

 

④ 公民館事業と共同 

  公民館事業と共同して取り組めたため、運動教室の事業については大変充実して

実施できた。講師について、複数依頼できたことで内容があきなくよかった。 

 

 ⑤ 講義の開催 

  高血圧予防事業について、町内医師による講演を開催した。運動と食事の内容の

大切さを含めて講演してもらい、かかりつけ医の対象者もいたため、予防の意識

が高まった。 

  糖尿病予防事業について、保健師及び管理栄養士よる講演を開催した。身近な町

の保健センターの職員の話だったため、話しやすく相談や質問等あり真剣に取り

組んでいる様子が伺えた。 

 

(サ) 課題、今後の取組 

① 予防効果の検証 

今後、医療費について予防効果等を検証していきたい。 

 

② 男性の参加率が低い 

全参加者の７割以上が女性であり、男性の参加者が少ない状況にある。男性に参加

してもらえる活動内容づくりが課題となっている。 

 

③ 活動サポーターの養成・支援 

事業終了後、修了者にサポーターとなってもらい、新規対象者とともに取り組んで

もらう。引き続き歩数計を利用し、予防につなげてもらう。好評の減塩を心がけた

高血圧・糖尿病予防の調理実習の回数を増やし、積極的に支援してもらう。 

 

④ 運動機器を利用しながらウォーキング 

ウォーキング時に、時々筋トレを取り入れることが身体にとてもよいため、町の遺

跡の森総合運動公園内に運動機器が平成２６年度中に整備される。保健センターは

この運動公園内の一角にあるので、設置後はコースをつくり運動機器を利用しなが

らウォーキングに励んでもらう。  

 

 



 

 

体組成計を使用した身体測定の様子 

   

 

運動教室の様子 

 

 

 

 

 

 

 

血圧測定 



 

調理実習の様子            ミムリン体操（町の体操） 

 

 

栄養セミナー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

歩数計ランキング 

 

 

（株）タニタのからだカルテ（歩数計ランキングや身体測定の変化を見ることができる） 

 



　　　氏名：

５．とても良い ５．いつもしている

４．まあまあ良い ４．時々している

３．普通 ３．普通

２．あまり良くない ２．あまりしていない

１．とても良くない １．全くしていない

５．よく眠れている ５．１２０分以上

４．まあまあ眠れている ４．９０分～１２０分未満

３．どちらともいえない ３．６０分～９０分未満

２．あまり眠れていない ２．３０分～６０分未満

１．眠れていない １．３０分未満

５．とてもおいしい ５．毎日している

４．まあまあおいしい ４．週２～３回している

３．普通 ３．週に１回程度

２．あまりおいしくない ２．月に１回程度

１．おいしく感じない １．全くしていない

５．とても良い ５．毎日している

４．まあまあ良い ４．週２～３回している

３．普通 ３．週に１回程度

２．あまり良くない ２．月に１回程度

１．とても良くない １．全くしていない

５．全く感じない ５．毎日している

４．あまり感じない ４．時々している

３．どちらともいえない ３．どちらともいえない

２．少し感じる ２．あまりしていない

１．とても感じる １．全くしていない

健康スコア 　　　　　　　　　　／２５ 運動スコア 　　　　　　　　　　／２５

　　●自分の生活や気持ちに近いと思われる番号に○をつけてください。

④　便通の状態はいか
がですか？

③　ストレッチ体操など
の、健康体操はどの程
度していますか？

※テレビ体操、ラジオ体操
　　ヨガなどの体操

記入日：　　　年　　　月　　　日

　　u「裏面」もあります。記入をお願いします。

⑤　日頃からストレス、
悩み、不満や疲労感を
感じていますか？

④　筋肉トレーニングは
どの程度しています
か？

⑤　体重や１日の歩
数、筋トレなどの実施
状況を毎日チェックして
ますか？

健康チェック 運動チェック

③　食事をおいしく食べ
られていますか？

②　良く眠れています
か？

①　できるだけ体を動
かすように心がけ、実
践できていますか？

②　毎日、合計何分程
度歩いていますか？

（おおよその１日歩行時間）

※９０分＝１００００歩

①　自分の健康状態は
いかがですか？

生活習慣チェック表 



５．いつもしている ５．いつも控えている

４．時々している ４．まあまあ控えている

３．どちらともいえない ３．どちらともいえない

２．あまりしていない ２．あまり控えていない

１．全くしていない １．全く気にしない

５．いつもしている ５．ほとんど食べない

４．時々している ４．月に１回程度

３．普通 ３．週に１回程度

２．あまりしていない ２．週２～３回している

１．全くしていない １．週４日以上

５．20回以上噛んでいる ５．ほとんど食べない

４．まあまあ噛んでいる ４．月に１回程度

３．普通 ３．週に１回程度

２．あまり噛んでない ２．週２～３回している

１．ほとんど噛まない １．週４日以上

５．全くしてない ５．毎日十分食べている

４．ほとんどしてない ４．まあまあ食べている

３．どちらともいえない ３．普通

２．時々している ２．やや不足している

１．いつもしている １．ほとんど食べていない

５．ほとんどない ５．いつも控えている

４．月に１回程度 ４．まあまあ控えている

３．週に１回程度 ３．どちらともいえない

２．週２～３回している ２．あまり控えていない

１．毎日している １．全く気にしない

食生活スコア 　　　　　　　　　　／５０

健康スコア 　　　　　　　　　／１００

　　みさとMS　ミムリン

⑤　アルコール（お酒）
の飲酒頻度はどの程
度ありますか？

種類は

1回の量は

⑨　野菜をしっかり食
べていますか？

※漬物は野菜と数えない
　野菜の１日の摂取量
　　　　　　　　３５０g以上

⑩　塩分を控えている
食事を心がけています
か？

②　カロリーを考えて、
表示をみたりしながら、
食事をしていますか？

④　夜、寝る前３時間
の飲食はしていません
か？

⑦　甘いもの、甘い飲
み物などはどの程度、
飲食しますか？
　
※砂糖入りコーヒー、乳酸
菌飲料、栄養ドリンク、ス
ポーツドリンクなども含む

①　食事バランスを知
り、しっかりと考えて食
べていますか？

※主食、主菜、副菜を

⑧　間食はどの程度し
ていますか？

　　●自分の生活や気持ちに近いと思われる番号に○をつけてください。

③　よく噛んで、食べて
いますか？

⑥　揚げ油、炒め油な
どの油は控えています
か？

食生活チェック

  ありがとう 
ございまし







氏名

美里町中央公民館・保健センター

～ 糖尿病予防コース ～



美里町中央公民館・保健センター

～ 高血圧予防コース ～

氏名



① 『みさと健康ときめき楽習会』のファイルを毎回持ってきましょう。

② 教室の開始前（終了後）に身体測定をしましょう。

身体測定記録表に、転記しましょう。

③ 運動教室のときは、動きやすい服装・靴で元気に動きましょう。

飲み物は忘れずに持ってきましょう。

④ 調理実習のときは、エプロン、三角巾、手拭タオルを持ってきましょう。

⑤ 欠席するときは、ご連絡ください。

【保健センター　℡７６－２８５５　　　中央公民館　℡　７６－３４３１】

1 熱はないですか。

2 カラダはだるくないですか。

3 昨夜の睡眠は十分ですか。

4 食欲はありますか。

5 下痢や便秘はしてないですか。

6 頭痛やめまい、胸痛はないですか。

7 足腰や関節の痛みはないですか。

8 過労はないですか。

9 昨日の疲れは残ってませんか。

10 今日の体調はいいですか。

血圧が 最大血圧180㎜Hg以上、最小血圧110㎜Hg以上のとき、

いつもと違う脈の不整があるときなど、

体調不良のときは無理をしないで、見学しましょう

運動中はこまめに、水分補給をしましょう

注意！

 運動教室前のセルフチェック 

 楽習会の参加者のみなさまへ 

 
『きつい』と感じたら 
  がんばり過ぎない！  

 
Jニコニコペースで 
  気持ちよく安全に 
     運動しましょう。 



① 『みさと健康ときめき楽習会』のファイルを毎回持ってきましょう。

② 教室の開始前（終了後）に身体測定をしましょう。

身体測定記録表に、転記しましょう。

③ 運動教室のときは、動きやすい服装・靴で元気に動きましょう。

飲み物は忘れずに持ってきましょう。

④ 欠席するときは、ご連絡ください。

【保健センター　℡７６－２８５５　　　中央公民館　℡　７６－３４３１】

1 熱はないですか。

2 カラダはだるくないですか。

3 昨夜の睡眠は十分ですか。

4 食欲はありますか。

5 下痢や便秘はしてないですか。

6 頭痛やめまい、胸痛はないですか。

7 足腰や関節の痛みはないですか。

8 過労はないですか。

9 昨日の疲れは残ってませんか。

10 今日の体調はいいですか。

血圧が 最大血圧180㎜Hg以上、最小血圧110㎜Hg以上のとき、

いつもと違う脈の不整があるときなど、

体調不良のときは無理をしないで、見学しましょう

運動中はこまめに、水分補給をしましょう

注意！

 運動教室前のセルフチェック 

 楽習会の参加者のみなさまへ 

 
『きつい』と感じたら 
  がんばり過ぎない！  

 
Jニコニコペースで 
  気持ちよく安全に 
     運動しましょう。 



氏名

血圧 腹囲 体重 ＢＭＩ 体脂肪率 筋肉量 会　場

㎜Hg ㎝ ｋｇ ％ ｋｇ

1 　９月１９日（金） 運動教室 午後1：30～3：00 中央公民館大ホール

2 　９月２６日（金）
事前説明会
身体測定会

午後1：30～3：00 保健センター

3 １０月１０日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

4 １０月１７日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

5 １０月２４日（金）
栄養セミナー
身体測定会

午後1：30～3：30
中央公民館大ホール

保健センター

6 １０月３１日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

7 １１月１２日（水）
楽習会

身体測定会
午後1：30～3：00 保健センター

8 １１月１４日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

9 １１月２１日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

10 １２月　４日（木）
調理実習

身体測定会
午前10：00～
　　　　　午後1：00

中央公民館調理室
保健センター

11 １２月　５日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

12 １２月１２日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

13 １２月１９日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

14 　１月　９日（金） 運動教室 午後1：30～3：00

15 　１月１３日（火）
楽習会

身体測定会
午後1：30～3：00 保健センター

16 　１月１６日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

17 　１月２３日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

18 　１月３０日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

19 　２月 ６日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

20 　２月１３日（金） 運動教室 午後1：30～3：30

21 　２月１９日（木）
調理実習

身体測定会
午前10：00～
　　　　　午後1：00

中央公民館調理室
保健センター

22 　２月２０日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

23 　２月２４日（火）
血液検査

身体測定会
午後1：30～3：00 保健センター

24 　３月　６日（金） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

25 　３月２６日（木）
結果説明会

修了式
身体測定会

午後1：30～3：00 保健センター

実施日 内　　容回

糖尿病予防コース　身体測定記録表



氏名

血圧 腹囲 体重 ＢＭＩ 体脂肪率 筋肉量 会　場

㎜Hg ㎝ ｋｇ ％ ｋｇ

1 　９月１７日（水）
事前説明会
身体測定会

午後1：30～3：00 保健センター

2 　９月１９日（金） 運動教室 午後1：30～3：00 中央公民館大ホール

3 １０月　３日（金）
医師による

講義
午後1：30～3：00 保健センター

4 １０月　６日（月） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

5 １０月２０日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

6 １０月２４日（金）
栄養セミナー
身体測定会

午後1：30～3：00 中央公民館大ホール

7 １１月１０日（月） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

8 １１月１７日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

9 １２月　１日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

10 １２月　８日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

11 １２月１５日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

12 １２月１６日（火）
運動セミナー
身体測定会

午後1：30～3：00 保健センター

13 １２月２２日（月） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

14 　１月　９日（金） 運動教室 午後1：30～3：00

15 　１月１９日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

16 　１月２６日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

17 　２月　２日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

18 　２月　９日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

19 　２月１７日（火） 運動教室 午後1：30～3：30

20 　２月２３日（月） 運動教室 午後1：30～3：30

21 　２月２５日（水）
血液検査

身体測定会
午後1：30～3：00 保健センター

22 　３月　２日（月） 運動教室 午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

23 　３月２３日（月）

結果説明会
修了式

身体測定会
午後1：30～3：00 保健センター

高血圧予防コース　身体測定記録表

回 実施日 内　　容



　　～　糖尿病予防コース　～

回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印

2 　９／２６（金） 10 １２／　４（木） 23 　２／２４（火）

5 １０／２４（金） 15 　１／１３（火） 25 　３／２６（木）

7 １１／１２（水） 21 　２／１９（木）

回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印

1 　９／１９（金） 11 １２／　５（金） 18 １／３０（金）

3 １０／１０（金） 12 １２／１２（金） 19 ２／　６（金）

4 １０／１７（金） 13 １２／１９（金） 20 ２／１３（金）

6 １０／３１（金） 14 １／　９（金） 22 ２／２０（金）

8 １１／１４（金） 16 １／１６（金） 24 ３／　６（金）

9 １１／２１（金） 17 １／２３（金）

回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印

2 　９／１９（金） 10 １２／　８（月） 17 　２／　２（月）

4 １０／　６（月） 11 １２／１５（月） 18 　２／　９（月）

5 １０／２０（月） 13 １２／２２（月） 19 　２／１７（火）

7 １１／１０（月） 14 　１／　９（金） 20 　２／２３（月）

8 １１／１７（月） 15 　１／１９（月） 22 　３／　２（月）

9 １２／　１（月） 16 　１／２６（月）

◆ 運動教室 ◆　時間　：　午後1：30～3：00　　会場　：　中央公民館大ホール

糖
尿
病
予
防
コ
ー
ス

高
血
圧
予
防
コ
ー
ス

◆ 運動教室 ◆　時間　：　午後1：30～3：00　　会場　：　中央公民館大ホール

みさと　健康ときめき楽習会　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

出席カード　

● 学習会 ●　　　　　　　　　＊日程表をご覧ください

　氏名



回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印

2 　９／２６（金） 1 　９／１９（金） 14 １／　９（金） 2 　９／１９（金） ― 14 　１／　９（金）

5 １０／２４（金） 3 １０／１０（金） 16 １／１６（金） 4 １０／　６（月） 15 　１／１９（月）

7 １１／１２（水） 4 １０／１７（金） 17 １／２３（金） 5 １０／２０（月） 16 　１／２６（月）

10 １２／　４（木） 6 １０／３１（金） 18 １／３０（金） 7 １１／１０（月） 17 　２／　２（月）

15 　１／１３（火） 8 １１／１４（金） 19 ２／　６（金） 8 １１／１７（月） 18 　２／　９（月）

21 　２／１９（木） 9 １１／２１（金） 20 ２／１３（金） 9 １２／　１（月） 19 　２／１７（火）

23 　２／２４（火） 11 １２／　５（金） 22 ２／２０（金） 10 １２／　８（月） 20 　２／２３（月）

25 　３／２６（木） 12 １２／１２（金） 24 ３／　６（金） 11 １２／１５（月） 22 　３／　２（月）

13 １２／１９（金） 13 １２／２２（月）

みさと　健康ときめき楽習会　　　　　　　出席カード
　

◆ 運動教室 ◆

　氏名

糖尿病予防コース 高血圧予防コース

● 学習会 ● ◆ 運動教室 ◆　



回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印 回 実施日 印

1 　９／１７（水） 2 　９／１９（金） 14 　１／　９（金） 1 　９／１９（金） ― 14 １／　９（金）

3 １０／　３（金） 4 １０／　６（月） 15 　１／１９（月） 3 １０／１０（金） 16 １／１６（金）

6 １０／２４（金） 5 １０／２０（月） 16 　１／２６（月） 4 １０／１７（金） 17 １／２３（金）

12 １２／１６（火） 7 １１／１０（月） 17 　２／　２（月） 6 １０／３１（金） 18 １／３０（金）

21 　２／２５（水） 8 １１／１７（月） 18 　２／　９（月） 8 １１／１４（金） 19 ２／　６（金）

23 　３／２３（月） 9 １２／　１（月） 19 　２／１７（火） 9 １１／２１（金） 20 ２／１３（金）

10 １２／　８（月） 20 　２／２３（月） 11 １２／　５（金） 22 ２／２０（金）

11 １２／１５（月） 22 　３／　２（月） 12 １２／１２（金） 24 ３／　６（金）

13 １２／２２（月） 13 １２／１９（金）

● 学習会 ●

高血圧予防コース

　

糖尿病予防コース

◆ 運動教室 ◆　◆ 運動教室 ◆

　氏名みさと　健康ときめき楽習会　　　　　　　出席カード



回 日　時 会　場

1 　９月１９日（金）　午後1：30～3：00 運動教室　（運動の効果と方法：菅野先生） 中央公民館大ホール

2 　９月２６日（金）　午後1：30～3：00 事前説明会　・　身体測定会（血圧・体組成・腹囲など） 保健センター

3 １０月１０日（金）　午後1：30～3：30

4 １０月１７日（金）　午後1：30～3：30

5 １０月２４日（金）　午後1：30～3：30 栄養セミナー（タニタ）　・　身体測定会 中央公民館大ホール

6 １０月３１日（金）　午後1：30～3：30 中央公民館大ホール

7 １１月１２日（水）　午後1：30～3：00 糖尿病についての楽習会　・　身体測定会　 保健センター

8 １１月１４日（金）　午後1：30～3：30

9 １１月２１日（金）　午後1：30～3：30

10 １２月　４日（木）　午前10：00～午後1：00 調理実習　・　身体測定会　　 中央公民館調理室、保健センター

11 １２月　５日（金）　午後1：30～3：30

12 １２月１２日（金）　午後1：30～3：30

13 １２月１９日（金）　午後1：30～3：30

14 　１月　９日（金）　午後1：30～3：00 運動教室　（運動の効果と方法：菅野先生）　

15 　１月１３日（火）　午後1：30～3：00 糖尿病についての楽習会　・　身体測定会　 保健センター

16 　１月１６日（金）　午後1：30～3：30

17 　１月２３日（金）　午後1：30～3：30

18 　１月３０日（金）　午後1：30～3：30

19 　２月　６日（金）　午後1：30～3：30

20 　２月１３日（金）　午後1：30～3：30 運動教室　（リクエスト教室）

21 　２月１９日（木）　午前10：00～午後1：00 調理実習　・　身体測定会　　 中央公民館調理室、保健センター

22 　２月２０日（金）　午後1：30～3：30 運動教室　（リクエスト教室） 中央公民館大ホール

23 　２月２４日（火）　午後1：30～3：00 血液検査　・　身体測定会　 保健センター

24 　３月　６日（金）　午後1：30～3：30 運動教室　（リクエスト教室） 中央公民館大ホール

25 　３月２６日（木）　午後1：30～3：00 結果説明会及び修了式　・　身体測定会 保健センター

運動教室　（かんたん筋トレで血糖値改善：入先生）

中央公民館大ホール

運動教室　（楽しく脳と身体を活性化：春山先生）

運動教室　（音に合わせて楽しく動こう：田島先生）

運動教室　（楽しく体を動かそう：入先生）

運動教室　（ちょっとした工夫で活動量アップ：入先生）

中央公民館大ホール
運動教室　（楽しく脳と身体を活性化：春山先生）

運動教室　（イスに座って楽しく動こう：田島先生）

運動教室　（効果的な運動とは：入先生）

運動教室　（楽しく脳と身体を活性化：春山先生）
中央公民館大ホール

運動教室　（タオルを使ってラクラクストレッチ：田島先生）

みさと　　　　　　　　　　　　　　～　糖尿病予防コース　～
内　　容

運動教室　（楽しく脳と身体を活性化：春山先生）
中央公民館大ホール

運動教室　（タオルを使ってラクラクストレッチ：田島先生）



回 日　時 会　場

1 　９月１７日（水）　午後1：30～3：00 保健センター

2 　９月１９日（金）　午後1：30～3：00 中央公民館大ホール

3 １０月　３日（金）　午後1：30～3：00 講義『高血圧について』　美里クリニック院長　富田　潤　先生 保健センター

4 １０月　６日（月）　午後1：30～3：30

5 １０月２０日（月）　午後1：30～3：30

6 １０月２４日（金）　午後1：30～3：00 栄養セミナー(タニタ)　・　身体測定会　 中央公民館大ホール

7 １１月１０日（月）　午後1：30～3：30 運動教室　（癒しのフラダンスで有酸素運動：川口先生）

8 １１月１７日（月）　午後1：30～3：30

9 １２月　１日（月）　午後1：30～3：30

10 １２月　８日（月）　午後1：30～3：30 運動教室　（癒しのフラダンスで有酸素運動：川口先生）

11 １２月１５日（月）　午後1：30～3：30

12 １２月１６日（火）　午後1：30～3：00 運動セミナー(タニタ)　・　身体測定会 保健センター

13 １２月２２日（月）　午後1：30～3：30

14 　１月　９日（金）　午後1：30～3：00

15 　１月１９日（月）　午後1：30～3：30 運動教室　（癒しのフラダンスで有酸素運動：川口先生）

16 　１月２６日（月）　午後1：30～3：30

17 　２月　２日（月）　午後1：30～3：30

18 　２月　９日（月）　午後1：30～3：30 運動教室　（癒しのフラダンスで有酸素運動：川口先生）

19 　２月１７日（火）　午後1：30～3：30 運動教室　（リクエスト教室）

20 　２月２３日（月）　午後1：30～3：30 運動教室　（リクエスト教室）

21 　２月２５日（水）　午後1：30～3：00 血液検査　・　身体測定会 保健センター

22 　３月　２日（月）　午後1：30～3：30 運動教室　（リクエスト教室） 中央公民館大ホール

23 　３月２３日（月）  午後1：30～3：00 結果説明会及び修了式　・　身体測定会 保健センター

みさと　　　　　　　　　　　　　　～　高血圧予防コース　～

運動教室　（準備体操・リズムウォーキング・ストレッチ等：阿佐美先生）

中央公民館大ホール

運動教室　（運動の効果と方法：菅野先生）　

運動教室　（歪んだ骨を元に戻す・つまずかない・転ばない・リンパを流す：井上先生）

運動教室　（準備体操・リズムウォーキング・ストレッチ等：阿佐美先生）

運動教室　（歪んだ骨を元に戻す・つまずかない・転ばない・リンパを流す：井上先生）
中央公民館大ホール

運動教室　（準備体操・リズムウォーキング・ストレッチ等：阿佐美先生）

中央公民館大ホール

運動教室　（歪んだ骨を元に戻す・つまずかない・転ばない・リンパを流す：井上先生）

運動教室　（準備体操・リズムウォーキング・ストレッチ等：阿佐美先生）

運動教室　（歪んだ骨を元に戻す・つまずかない・転ばない・リンパを流す：井上先生）

内　　容

事前説明会（タニタ）　・　身体測定会（血圧・体組成・腹囲など）

運動教室　（運動の効果と方法：菅野先生）　


