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突
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●
高
血
圧

の
人
が
多
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て
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こ
れ
ら
を
放
置
し
、
動
脈

硬
化
が
進
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と
脳
卒
中
の
原
因
と

な
り
ま
す
。
脳
卒
中
は
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や
リ

ハ
ビ
リ
期
間
が
長
く
、
医
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費
も

含
め
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本
人
や
ご
家
族
の
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大
変
大
き
い
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気
で
す
。

　

こ
う
い
っ
た
現
状
を
踏
ま
え
、

町
で
は
現
在
、
様
々
な
健
康
づ
く

り
施
策
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
主
催
の

健
康
づ
く
り
講
座
を
皆
さ
ん
に
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

『
食
事
と
運
動
を
セ
ッ
ト
で
学

ぶ
』『
諏
訪
湖
畔
で
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
』

『
プ
ー
ル
で
ら
く
ら
く
水
中
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
』
な
ど
あ
な
た
に
ピ
ッ

タ
リ
な
運
動
ス
タ
イ
ル
を
さ
が
し

て
み
ま
せ
ん
か
？
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健康づくり健康づくり
ー自分にピッタリな運動スタイルを見つけてみましょうーー自分にピッタリな運動スタイルを見つけてみましょうー

■問い合わせ　下諏訪町保健センター　電話27-8384

　
目
指
せ
　
　
　
　

健
康
長
寿
の
町

今 から
はじめよう

健康づくりと共に知識も深めたい！
健康・カラダくらぶ

有酸素運動と併せて筋トレも取り入れたい！
みずべフィットネス

有酸素運動をしたい!！
ノルディックウォーキング

☆開催時期☆
月１回　全12回
講義と実技を交えて「運動」「栄
養」「休養」について学びます。
自分自身のカラダを知るため
に、健康に関する知識を高め
ましょう。

☆開催時期☆
第１期　 4～ 6月 全６回
第２期　9～11月 全６回
諏訪湖畔の健康器具を使った
ウォーキング＆筋トレのしも
すわオリジナルプログラム。
高い運動効果が期待できます。

☆開催時期☆
 ５月コース　金曜日 午後
 ９月コース　金曜日 午前
10月コース　金曜日 午後
11月コース　金曜日 午前
 ３月コース　月曜日 午後
ポールを使って関節に負担の
ない歩き方を学びます。諏訪
湖畔沿いを歩き、リフレッシ
ュしましょう♪

各講座に参加中のお子さんは「ニコニコ
すくすくと」、大人の皆さんは「元気に
はつらつと」運動に取り組んでいます。
運動した日はご飯がおいしい！その日の
夜はぐっすり眠れる！いいこといっぱい
の健康づくりを皆さんもぜひ始めてみま
せんか？

各講座の日程については、クローズアップしも
すわ、ホームページや全戸配布などで皆さまに
お知らせしていきます。ご興味のある講座があ
りましたら下記までお問い合わせください。

皆さんの参加をお待ちしています
　

担当者から
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季節や天気に左右　　されずに続けられる！

こんな講座もあります!

参加者の声☆

健康づくりに取り組ん
で　　　

今すぐできる　　　

１歳８ヵ月から参加していますが
はじめの頃は泣くこともありまし
た。２歳になるころには、プール
が大好きになり、ボールあそび等
一人でできることが増え、積極的
に参加しています。大人にとって
も良い運動になっています。

月

水

ゆたん歩 で゚水中運動「しもすわ健康づくり　　　　
　　応援ポイント事業」

健康になって1,000円（特典）をもらっちゃおう！健康になって1,000円（特典）をもらっちゃおう！

今からはじめる水中筋力アップ講座

　高浜健康温泉センター「ゆたん歩 」゚では、歩行用プールを
完備しており、バリエーションに富んだ講座が行われています。
水中運動の特性を活かし、幅広い世代の方に対応しています。

10：30－11：30
筋肉が落ちたなと感じている男性の
皆さんに向けた講座です。

特定健診、生活習慣病検診等の受診、該
当講座に参加するなど、ご自身の健康づく
りの取組に励み、ポイントを貯めましょう。

☆用意するもの☆
　500㎖ペットボトル2本（水を入れたもの）

肩回りを動かすことで、上半身がじわっとあたた
まります。

腕を振り、足を上げ
て足踏みすることで
下肢の血流が促進さ
れます。

両腕を垂直
に上げスク
ワット。

多くの筋肉を鍛えることができる効率の良い筋トレで
す。慣れてきたらセット数を増やしていきましょう。

100ポイント貯まると1,000円分の
「下諏訪商連の商品券」か「クオカー
ド」と交換することができます。

アクアツールエクササイズ
14：00－15：00
道具を使い全身をダイナミックに動
かしてエクササイズ。

木 ゆたん歩 健゚康学級
10：00－11：30
30分ストレッチと筋力運動を行い、
その後プールで1時間水中運動を行
います。

木らくらく水中歩行教室
14：00－15：00
水中運動にチャレンジしてみたい方
におすすめ！水中運動の基礎から学
びましょう。

金 おやこアクア部
10：30－11：30
親子で行う運動講座です。お子さん
とスキンシップを図り、楽しくシェ
イプアップ♪

NEW筋トレ体験教室

インターバル速歩講座

19：00－21：00
今年は筋トレに特化した教室を3回シリーズで開催します。
筋トレに関する知識や食事法を学ぶのと併せて実際に正
しい筋トレの方法を学びます。
日中働いている方も参加できるように夜の時間帯に講座
を開講します。

9：30－11：30
「インターバル速歩」とは、「ゆっ
くり歩き」と「さっさか歩き」を３
分間交互に繰り返すウォーキング法
です。ご自身のウォーキングをぜひ
見直してみませんか。

お
や
こ
ア
ク
ア
部
に
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加
し

て
く
れ
た
五
味
さ
ん
親
子

　

を活用しましょう！

ペットボトルダンベルでエクササイズ！！

STEP1

STEP2

※下諏訪町内に住所を有する20歳以上の方が対象です。

筋トレの王道 スクワット

Let's try!!
お家や職場で1分半エクササイズ

ペットボトルを両手で持ち体の横で腕を上げ下げ
回数30回

その場で足踏み
回数50回

運動強度
★★★★★
回数10回

両腕を胸の
前に水平に
伸ばしスク
ワット。

運動強度
★★★☆☆
回数10回

オーバーヘッドスクワット フロントレイズスクワット


