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おおむね６５歳
さ い

までのお腹
なか

周
まわ

りが気
き

になっている市民
し み ん

の方
かた

。 
※実技

じ つ ぎ

があるため、運動
うんどう

制限
せいげん

のない方
かた

、血圧
けつあつ

が 180/110mmHg を超
こ

えない方
かた

に限
かぎ

ります。 

また、通院中
つういんちゅう

の方
かた

は医師
い し

に確認
かくにん

の上
うえ

、ご参加
さ ん か

いただきますようお願い
 ね が  

いたします。 

 

 

★時間
じ か ん

：午後
ご ご

１時半
じ は ん

～３時半
じ は ん

（午後
ご ご

1時
じ

２０分
ぷん

から受付
うけつけ

） 

★場所
ば し ょ

：四 條 畷
しじょうなわて

市立
し り つ

保健
ほ け ん

センター 

★初回
しょかい

の服装
ふくそう

、持
も

ち物
もの

：着脱
ちゃくだつ

しやすい服装
ふくそう

（身体
しんたい

計測
けいそく

のため）、お茶
ちゃ

、筆記
ひ っ き

用具
よ う ぐ

 

 

 

※今回
こんかい

、教 室
きょうしつ

参加中
さんかちゅう

の身体
しんたい

状 況
じょうきょう

のデータは、大阪
おおさか

電気
で ん き

通信
つうしん

大学
だいがく

にて、研 究
けんきゅう

に使用
し よ う

させていただく場合
ば あ い

がございます。 

予
あらかじ

めご 了 承
りょうしょう

ください。なお、個人
こ じ ん

の名前
な ま え

は公 表
こうひょう

されず研 究
けんきゅう

以外
い が い

の目的
もくてき

に使用
し よ う

されることはございません。 

 

 
 

 

 

全７回
ぜん かい

 日程
にってい

 内容
ないよう

 

１ 平成
へいせい

２７年
ねん

 ９月
がつ

 ８日
か

（火
か

）  運動
うんどう

の正
ただ

しい知識
ち し き

（電通
でんつう

大
だい

 大石
おおいし

教 授
きょうじゅ

） 

２ 平成
へいせい

２７年
ねん

 ９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

） 効果的
こ う か て き

なウォーキングとは 

３ 平成
へいせい

２７年
ねん

１０月
がつ

１3日
にち

（火
か

） 運動
うんどう

の効果
こ う か

を高
たか

める食事
しょくじ

のとり方
かた

 

４ 平成
へいせい

２７年
ねん

１０月
がつ

27日
にち

（火
か

） 筋
きん

トレのコツ 

５ 平成
へいせい

２７年
ねん

１１月
がつ

24日
か

（火
か

） 知
し

っ得
とく

！ やせるための食事
しょくじ

 

６ 平成
へいせい

２７年
ねん

１２月
がつ

１０日
か

（木
もく

） 運動
うんどう

・栄養
えいよう

の総
そう

まとめ 

７ 平成
へいせい

２８年
ねん

   ３月
がつ

  7日
か

（月
げつ

） フォローアップ教 室
きょうしつ

（交 流 会
こうりゅうかい

） 

 

 

 

 


