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なが～く元気でいるための健康ゾウ進のおはなし

問い合わせ　社会健康課 ☎59２１５３

総合介護予防教室事業

1月の運動教室

1月の教室紹介
～ノルディック・ウオーキング教室～

大竹市健康増進キャラクター
ゾウのしんちゃん

〜
運
動
し
て
い
る
人
も
、

　
　
運
動
し
て
い
な
い
人
も
〜

元
気
は
つ
ら
つ
教
室

　「リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
い
」「
運
動
不
足

を
解
消
し
た
い
」な
ど
、あ
な
た
の
体
力

に
あ
わ
せ
た
運
動
を
行
い
ま
す
。

と
　
き

　毎
週
水
曜
日

　14
時
〜
15
時
30
分

と
こ
ろ

　総
合
市
民
会
館

対
　
象

　市
内
在
住
の
方（
お
お
む
ね
60
歳
以

上
）

持
参
物　タ

オ
ル
、飲
み
物
、運
動
し
や
す
い

服
装
、運
動
靴

※

　教
室
の
参
加
予
約
は
必
要
あ
り
ま

せ
ん
。当
日
教
室
ま
で
お
越
し
く
だ

さ
い
。

問
い
合
わ
せ

社
会
健
康
課
☎
59
２
１
５
３

※　持参物：タオル、運動靴、飲み物、敷マットまたはバスタオル（ゆる体操・悩み別）、リュックおよび帽子（ウオーキング、ノルディック・ウオーキング）など。
※１　３Ｂ体操、ノルディック・ウォーキングは予約が必要です。
※２　今月の悩み別教室は、膝です。　　　※３　講師が指導する日です。

申し込み・問い合わせ：社会福祉協議会（☎52２２７５）

　ノルディック・ウオーキングは、２本のポールを使って歩くことで全身運動
を行うことができます。通常のウオーキングより運動量が上がるため、有酸
素運動が多くできます。

9
ゆる体操

サントピア大竹
13時30分～15時

5
3Ｂ体操※１
玖波公民館

13時30分～15時

16
   ゆる体操※3
サントピア大竹
13時30分～15時

23
ゆる体操

サントピア大竹
13時30分～15時

30
ゆる体操

サントピア大竹
13時30分～15時

14

22

ノルディック・ウオ
ーキング教室※１
サントピア大竹
13時30分～15時

 悩み別教室※2
サントピア大竹
13時30分～14時30分

29
ウオーキング教室
サントピア大竹
13時30分～14時30分

19
転倒予防体操
大竹会館

10時～11時30分

26
転倒予防体操
大竹会館

10時～11時30分

20
脳トレ・筋トレ教室
総合市民会館

13時30分～14時30分

　今回は、実際に大竹市国民健康保険特定健診と特定保健指導を受けた、町田久美子さん（60代　黒川１）に感想を伺
いました。

健診（検診）はお済みですか？
～継続は力なり  毎年健診を受けましょう～ 大竹市健康増進

キャラクター
ゾウのしんちゃん

問い合わせ　社会健康課 ☎59２１５３

　受診のときには、受診券が必要です。受診券の再発行は電話でも受け
付けています。
　
健診専用電話 ☎59２１５５
  ８時30分～17時15分　（土・日曜日、祝日除く）
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さあ、特定健診を受けるゾウ！
受診期間は２月28日㈯まで
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　日課として市のヘルスアップ運動教室や、
はつらつ教室などを受けています。友人から
のお誘いで３年前から運動を続けています。

　健康について普段はどのよう
なことに気を付けていますか？Q1

A 　いいえ。自分の体のことなので、毎年受け
ています。

　大竹市の特定健診（国保）を
受けるのは初めてですか？Q2

A

　実際に指導を受けてみると無理なくでき
ました。一人で歩いたりもしましたが、指導
を受けることで励みにもなりました。また、運
動や食べ物に気を付けるようになりました。

　特定保健指導を受けてみた
感想は？
（※　健診結果により対象者には市か
らお知らせしています）

Q3

A
　徐々に数値が良くなってきています。前回
受けた指導が良かったので、次の年も対象
になったときは、またやってみようと思いま
した。

　効果はありましたか？

　健診を受け、保健指導を受けることで体調も良くなり元気になっている気がし
ます。このような市の健診をうまく活用して「継続」することが大切だと思います。
まだ受診していない方にも健診をおすすめします。

健診を未受診の方に一言お願いします

Q4

A

新年あけまして
おめでとうございます
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