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H26.10 第 55号 
生活習慣病予防センター 

メディカルフィットネスみらい 

TEL:0248-94-8273 FAX:0248-73-0388 

HP：http:/www.kokubun-clinic.com/mirai24/  

携帯：http:/katy.jp/kokubun-clinic 

 

・天候に左右されず運動不

足を解消したい。 

・一人で運動しても長続きし

ない、家ではなかなか運動

できない。 

・生活習慣病予防、改善の

ため。 

・筋力アップ、維持のため。 

・寝つきがよくなった。 

・運動する習慣が身に付い

た。 

・各教室を含め、皆さんと

交流するのが楽しい。 

・血圧、血糖値が下がっ

た。 

・体が柔らかくなった。 

9 月 19 日（金）オカリナの会｢オ

リーブ｣の皆さまによる演奏会が

行われ、大好評でした。 

おいしくて便利な食べ物が溢れている現代

ですが、気を抜くと栄養不足になる可能性が

あります。自分の心と体を思いやる食事を見

直すきっかけになるよう、心がけています。 

認知症の予防、筋力低下の予防に適度

に体を動かしましょう。運動はちょっと・・・

という方も無理なく楽しく一緒に体を動か

しましょう。 
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日時：毎日 午前 10 時半～11 時 

      午後 1 時半～2 時 

（土曜日は午前のみとなります） 

持ち物：タオル 

内容：ふくらはぎの揉みほぐしと足つぼの指

圧により、下肢の疲れをとり内臓の働きを

活性化させます。 

        

 

 

月 火 水 木 金 土
1 2 3 4

栄養教室 エアロビクス教室

9：30～9：50 14:00～14:45

6 7 8 9 10 11
栄養教室 ヨーガ教室

9：30～9：50 13:45～14:45

13 14 15 16 17 18
体育の日 らくらく運動教室 栄養教室 エアロビクス教室 健康講座

10:00～10:45 9:30～9:50 14:00～14:45 13:30～14:30

20 21 22 23 24 25
栄養教室

9:30～9:50

27 28 29 30 31
らくらく運動教室 栄養教室

10:00～10:45 9:30～9:50

     10月 無料 健康教室まんさい！！

簡単な手話覚えませんか？ 

手話サークル｢あゆみ会｣のみなさま

が元気を届けに来て下さいます。 
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10月　ラジオ体操　予定表
月 火 水 木 金 土

1 2 3


