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体験してみよう「ノルディックウォーキング」
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	[image: image6.wmf]① 7月21日（水）
 10:00～12:00
	手軽にできる 
「ノルディック
ウォーキング」
　　　　　　　　　　★
①のみでも参加できます。

②のみの参加はできません。
　　　　　　
	①ノルディックウォーキング
～ストックを使って歩く運動です～
講師

インストラクター　福岡EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(えつこ),永告子)氏
	文化ｾﾝﾀｰ
4階
	無料
	50名
	6月10日から

	② ７月30日（金）
　　 8月  6日(金)

 10:00～12:00
	
	②ノルディックウォーキングで
街中散策(雨天中止)
※ご都合のよいコースを7/21にお申し込みください
	散策コースは7/21の教室で紹介します
	
	
	


	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	[image: image7.wmf]① 9月29日（水）
  10:00～12:00
	手軽にできる 
「ノルディック
ウォーキング」
　　　　　　　　　　★
①のみでも参加できます。

②のみの参加はできません。

	①ノルディックウォーキング
～ストックを使って歩く運動です～
講師

インストラクター　福岡EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(えつこ),永告子)氏
	文化ｾﾝﾀｰ
4階
	無料
	50名
	9月10日から

	② 10月1日(金)

10月7日(木)

10：00～12：00
	
	②ノルディックウォーキングで
街中散策(雨天中止)
※ご都合のよいコースを9/29にお申し込みください
	散策コースは9/29の教室で紹介します
	
	
	


· 当日ポール(ストック)の貸し出し数に制限があるため、教室の参加には事前申し込みが必要です。

若いあなたの健康づくり　「カラダの中からすっきりスリム」  ～40歳未満の方が対象です
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	① 8月26日（木）
10:00～11:30
	「おなかすっきりエクササイズ」
  ★★～★★★
（１）と（２）あわせての受講となります

（２）のみの受講はできません。
	（１）10：00～10：20
健康小話
「内臓脂肪の減らし方」
講師　市保健師
（２）10：30～11：30

脂肪燃焼運動 

ラテン音楽♪にあわせて、腰やお腹をグルグルまわして脂肪燃焼運動します
インストラクター　東　友子氏
※内臓脂肪の簡易測定をします。希望者は測定時間をご予約ください。

9:30～ 9:50先着15名
11:30～12:00先着15名
	福祉ｾﾝﾀｰ
403号室
	無料
	30名
	８月10日から

	
	
	保育(２歳以上対象)
	307号室
	無料
	10名
	

	②９月３日（金）10:00～13:00
	「内臓脂肪ためない!たまらない!

すっきり食生活」
	10:00～13:00

講話＆調理実習

若い人の隠れ肥満急増中！

「内臓脂肪をためない食事」

講師　市栄養士
	福祉ｾﾝﾀｰ
309号室
(調理教室）
	食材料費
500円
	30名
	

	
	
	保育(２歳以上対象)
	105号室
	無料
	10名
	

	※　①８／２６か②９／３どちらかだけでも受講できます。　内臓脂肪測定は①８／２６のみの実施となります。


★は運動の強さの目安です　　★のんびりペース　　★★ややのんびり　　★★★普通
女性のための健康づくり　「身体の中から美しく」  　 ～対象は女性です
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	６月24日（木）10:00～11:30
	「女性の病気と健康管理」
「体質改善体操でいきいき元気」
★★
①と②あわせての受講となります
②のみの受講はできません
	①10:00～10:20
健康小話
「女性の健康づくり」
講師　市保健師
②10:30～11:30
体質改善体操
　ストレッチ＆ピラティス
インストラクター 東　友子　氏
※内臓脂肪の簡易測定をします。希望者は測定時間をご予約ください。

9:30～ 9:50先着15名
11:30～12:00先着15名
	福祉ｾﾝﾀｰ
403号室
	無料
	30名
	６月10日から


	
	
	保育(２歳以上対象)
	307号室
	無料
	10名
	


	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	11月１日（月）18:30～20:30
	「骨々（ｺﾂｺﾂ）貯めよう骨貯金」
「ストレッチ＆
ゆったりからだ　ほぐしヨガ」　★
①と②あわせての受講となります
②のみの受講はできません。
	①18:30～19:00
「骨粗鬆症と大豆入りご飯の試食」　講話＆試食
講師　市栄養士
②19:15～20:30

ストレッチ＆ヨガ　
インストラクター 蔵重 孝広氏
	福祉ｾﾝﾀｰ
403号室
	無料
	30名
	10月12日
　　　　　から


	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	平成23年
３月３日（木）10:00～11:30
	「女性の病気と健康管理」
「体質改善体操でいきいき元気」
★★
①と②あわせての受講となります
②のみの受講はできません
	①10:00～10:20
健康小話
「女性の健康づくり」
講師　市保健師
②10:30～11:30
体質改善体操
　ストレッチ＆ピラティス
健康運動指導士　宮本　昌子　氏
※内臓脂肪の簡易測定をします。希望者は測定時間をご予約ください。

9:30～ 9:50先着15名
11:30～12:00先着15名
	福祉ｾﾝﾀｰ403号室
	無料
	30名
	平成23年
２月1５日から

	
	
	保育(２歳以上対象)
	307号室
	無料
	10名
	


★は運動の強さの目安です　　★のんびりペース　　★★ややのんびり　　★★★普通
お口の健康づくり　「若々しさを保つお口の手入れ」   
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	8月18日（水）
10:00～11:30
	５歳は若返る？
「今日から始める
  お口のお手入れ」
	10:00～11:30　講話・実習
口の健康とお手入れ
「飲み込みにくい、固いものが噛みにくい、むせやすい」など、口の手入れのコツお伝えします
実習の多い教室です！　　
講師　歯科衛生士　瀧川裕子氏
	福祉ｾﾝﾀｰ
402号室
	無料
	30名
	7月12日から

	10月7日（木）
10:00～11:30
	
	
	
	
	
	9月10日から



生涯現役！「若々しさを保つ健康コース」
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	①６月25日（金）
  10:00～12:00
	老化は足から？ 
「健脚チェック
　　　　しましょう！」
　　　　　　　　　　　★
	10:00～10:20　

健康小話　「シニアの健康」
講師　市保健師　

10:30～12:00
「健脚度測定」
「自宅でできる簡単体操」
 訪問看護ステーションつばさ
　　　　　　　　　　理学療法士
	福祉ｾﾝﾀｰ
402号室
	無料
　
	30名
　
　
	６月10日から
　
　

	②７月8日（木）
  10:00～11:30
	若々しさを保つ
足の体操！
　　　　　　★～★★
	足裏ほぐし＆座ってできる
　　　　　　　健脚度アップ体操　
健康運動指導士　宮本　昌子　氏
	福祉ｾﾝﾀｰ
403号室
	
	
	

	③７月23日（金）
  10:00～13:00
	５歳は若返る？
「シニアから始める
　お口のお手入れ」
	10:00～10:30　講話・実習
口の健康とお手入れ
「飲み込みにくい、固いものが噛 
  みにくい、むせやすい」など、口の手入れのコツお伝えします　　講師　歯科衛生士　瀧川　裕子氏
	福祉ｾﾝﾀｰ
309号室
（調理教室）
	食材料費
  500円
	
	

	
	おいしく食べて
　　　バランスアップ
	10:30～13:00　講話・調理実習シニアに必要な栄養バランス
～噛めておいしいバランス食～
調理実習後に試食します　
講師　市　栄養士
	
	
	
	


	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	①11月24日(水)
　10:00～12:00
	老化は足から？ 
「健脚チェック
　　　　しましょう！」　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　 ★
	10:00～10:20
健康小話「シニアの健康」
講師　市保健師　

10:30～12:00
「健脚度測定」
「自宅でできる簡単体操」
 訪問看護ステーションつばさ
　　　　　　　　　　理学療法士
	在宅福祉
総合ｾﾝﾀｰ
「ほっとす」
2階研修室
	無料
	30名
	10月13日から

	②12月2日（木）
  10:00～11:30
	若々しさを保つ
足の体操！
　　　　　　★～★★
	座ってできる
　　　　　　　健脚度アップ体操
インストラクター　東　友子　氏
	
	
	
	

	③12月9日（木）
  10:00～12:00
	５歳は若返る？
「シニアから始める
　お口のお手入れ」

	10:00～11:00　講話・実習
口の健康とお手入れ
「飲み込みにくい、固いものが噛
  みにくい、むせやすい」など、口の手入れのコツお伝えします　　講師　歯科衛生士　瀧川裕子氏
	
	
	
	

	
	おいしく食べて
　　バランスアップ
	11:00～12:00　講話・試食
シニアに必要な栄養バランス
～噛めておいしいバランス食～　
講師　市　栄養士
	
	
	
	


· ３回とも受講できる方を優先します。詳細はお問い合わせください。
足から健康づくり　「ロコモティブシンドロームの兆候ありませんか」   
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	平成23年

3月17日（木）
10:00～11:30
	老化は足から？
若々しさを保つ体操

★～★★
①と②あわせての受講となります

②のみの受講はできません。
	①10：00～10：20
健康小話　「老化は足から」
講師　市保健師　
　
②10：30～11：30
座ってできる健脚度アップ体操

健康運動指導士　宮本　昌子　氏
	福祉ｾﾝﾀｰ
402号室
	無料
	30名
	平成23年

2月10日から


★は運動の強さの目安です　　★のんびりペース　　★★ややのんびり　　★★★普通
みんなで健康づくり　「メタボリックシンドローム予防！」  
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	① 
10月22日（金）
10:00～11:30
	雪が降る前に

「サーキットエクササイズですっきりおなか」
  ★★～★★★
（１）と（２）あわせての受講となります

（２）のみの受講はできません。
	（１）10：00～10：20
健康小話
「内臓脂肪の減らし方」
講師　市保健師
（２）10：30～11：30

サーキットエクササイズ 

翌日痛くならない筋トレと脂肪燃焼体操を組み合わせます。
健康運動指導士　宮本　昌子　氏
※内臓脂肪の簡易測定をします。希望者は測定時間をご予約ください。

9:30～ 9:50先着15名
11:30～12:00先着15名
	福祉ｾﾝﾀｰ
403号室
	無料
	30名
	９月10日から

	
	
	保育(２歳以上対象)
	307号室
	無料
	10名
	

	②
10月29日（金）10:00～13:00

	「内臓脂肪ためない！たまらない！すっきり食生活」
	10:00～13:00
講話＆調理実習
「内臓脂肪をためない食事」
講師　市栄養士
	福祉ｾﾝﾀｰ
309号室
(調理教室）
	食材料費
500円
	30名
	

	
	
	保育(２歳以上対象)
	105号室
	無料
	10名
	

	※①１０／２２か②１０／２９どちらかだけでも受講できます。内臓脂肪測定は①１０／２２のみの実施となります。


	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	１２月３日（金）10:00～11:30
	年末年始に向けてシェイプアップ
「じんわりからだ脂肪燃焼」

★★
①と②あわせての受講となります
②のみの受講はできません
	①10:00～10:20
健康小話
「内臓脂肪を減らす運動」
講師　市保健師
②10:30～11:30
無理なくじんわりと脂肪燃焼運動をします
健康運動指導士　宮本　昌子　氏
※内臓脂肪の簡易測定をします。希望者は測定時間をご予約ください。

9:30～ 9:50先着15名
11:30～12:00先着15名
	福祉ｾﾝﾀｰ
403号室
	無料
	30名
	１１月１０日から

	
	
	保育(２歳以上対象)
	307号室
	無料
	10名
	


★は運動の強さの目安です　　★のんびりペース　　★★ややのんびり　　★★★普通
	


精神保健講演会
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	７月９日（金）18:30～20:30
	「働き盛りのメンタルヘルス」
	働き盛りのうつ病とその対応、新型うつなどについての講演
講師　北海道大学
　傳田  健三　教授
	福祉ｾﾝﾀｰ
402号室
	無料
	80名
	６月1０日から


介護予防講演会
	実施日
	テーマ
	主な内容
	会場
	料金
	定員
	申込受付開始

	10月13日（水）
14:00～15:30
	「もしかして認知症？」（仮）
	認知症についての知識や、家族や周囲の対応方法についての講演
講師　町立長沼病院 精神神経科 医長

　穴澤　龍治  医師
	文化ｾﾝﾀｰ
4階
	無料

	150名
	９月1４日から






男性も


どうぞ！





保育つき





男性も


どうぞ！





初秋








健康づくり教室のご案内

















保育つき





あなたが主役！「はばたく健康ちとせ２１　健康・美・きらり」








調理実習
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保育つき





試食つき





申し込み・問い合わせ　千歳市　保健福祉部　健康指導課　健康指導係


　　　　　　　　　　　　電　話　　２４－０３６４  　ＦＡＸ  　２４－８４１８





平成22年度
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新富「ほっとす」


コース





申し込み・問い合わせ　千歳市　保健福祉部　健康指導課　健康指導係


　　　　　　　　　　　　電　話　　２４－０３６４  　ＦＡＸ  　２４－８４１８








千歳市では健康づくり計画「はばたく健康ちとせ２１」に基づき、市民の皆様の健康づくりに役立つ教室や講座を開催しています！ご自身やご家族の健康のため、この機会をぜひご利用ください。
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