
 

　保健センター 
蘂256-2022　薨256-2023
　　〒332-0026　南町1ー9ー20

　 神根保健ステーション 蘂・薨297-8300
　　〒333-0835　道合1421 

　 芝保健ステーション　 蘂・薨264-3506
　　〒333-0865　伊刈20 

　 新郷保健ステーション 蘂・薨280-1725
　　〒334-0073　赤井1055 

　 南平保健ステーション 蘂・薨225-2724
　　〒332-0006　末広3-7-21 

　 戸塚保健ステーション 蘂・薨298-0271
　　〒333-0811　戸塚4552

　保健衛生課（市民会館内） 
蘂258-1110
　　〒332-8601　青木2ー1ー1

（代） 

ほ　けん 

かみねほけん  

しばほけん  

しんごうほけん 

なんぺいほけん 

と づ か ほけん 

ほ　けん　えい せい　か し　みん　かい かん　ない 

もしもし健康相談 
蘂251-9222

け ん こ う そ う だ ん  

　埼玉県川口保健所 
蘂262-6111
　　〒333-0842　前川1ー11ー1

さい　たま　けん　かわ　ぐち　ほ　 けん じょ  

さい　たま  ぎゃくたい  

まも  かい  で ん 　 わ 　 そ う だ ん  

(             )

埼玉こどもを虐待から 
守る会の電話相談 

蘂048-835-2699
(             )

（乳幼児・妊婦・生活習慣病・その他） 

月～金曜日（祝日を除く） 
10:00～16:00

月～金曜日（祝日を除く） 
13:00～16:00

ほ う も ん し か け ん こ う し ん さ

　　　　　　　　　　　訪問歯科健康診査
たいしょう さい いじょう ね

対象…おおむね65歳以上の寝たきり、または
じゅん

これに準ずるかた
ないよう くち えいせいじょうきょう い ば しよう

内容…口のなかの衛生状況・入れ歯の使用
ほうほう ししゅうびょう む し ば よ ぼ う そうだん

方法・歯周病・虫歯予防などの相談。
し か ち り ょ う ひつようせい はんだん

歯科治療の必要性の判断。
ひ よう むりょう けんしん ひつよう

費用…無料（ただし、健診のあと必要になった
ちりょう ゆうりょう

治療は有料です）
もう こ と あ ほ けん

申し込み・問い合わせ…保健センター

にってい うけつけじかん

日程・受付時間…下記の通り

もう こ と あ ほ けん

★申し込み・問い合わせ…保健センター
きょうしつ きぼう ははおや きょうしつじっしゅう さ ん か き ぼ う し ゃ じっしゅう さんか めいき

はがきに「9月○○教室○コース希望」（母親教室実習のみ参加希望者は「実習のみ参加」）と明記
さんか しめい せ い ね ん が っ ぴ じゅうしょ で ん わ ば ん ご う しゅっさんよていび こ

のうえ、参加するかたの氏名（ふりがな）、生年月日、〒、住所、電話番号、出産予定日または子の
せいねん がっぴ きにゅう ほ けん もう こ たすう ばあい ちゅうせん せんちゃくじゅん ちゅうせんけっか

生年月日を記入し保健センターへ。申し込み多数の場合は抽選。先着順ではありません。抽選結果
きょうしつかいさいび しゅうかんまえ つ う ち たくじ きょうしつ まい

は教室開催日1週間前までに通知します。託児はありません。1つの教室につき、1枚のはがきで
もう こ りょうしんきょうしつ せんたく ほ けん あんない

申し込みください。※両親教室のコースは選択できません。保健センターからご案内します。

きょうしつ あんない

教室のご案内 ひ よう むりょう ば しょ ほ けん

費用…無料　場所…保健センター

せい じん けん こう そう だん

成人健康相談

毎週月・金曜日 

 

 

9月10日（水） 

栄養　 

栄養・歯科 

栄養 

栄養・リハ・歯科 
栄養・歯科 

栄養 

リハ（8月 8日） 
栄養（8月18日） 
栄養（9月22日） 
 
 
 
 

8月 6日（水） 

8月19日（火） 

9月 2日（火） 
9月 4日（木） 

9月11日（木） 

9月18日（木） 

9：30～11：00 

 

9:30～10:30
13:30～14:30
9:30～10:30

9:30～10:30

9:30～10:30
9:30～10:30

9:30～10:30

領家公民館 
芝 公 民 館  
戸塚西公民館 
朝日公民館 
神根公民館 
芝北公民館 
芝西公民館 

受付時間 日程 追加の相談 場　所 

 

保健センター 

教室名 日　　時 内　　　容 講師 対　象 申込締切（必着日） 

両親教室 

出産予定月 
平成20年12月～平成21年 
2月の妊婦　定員　48人 
 

出産予定月 
平成20年11月～平成21年 
3月の妊婦　定員　50人 
 

※3日目は体を動かします 
　ので主治医に相談のうえ 
　ご参加ください。 

1日目 
9月4日（木） 
 
 
 8月11日（月） 

 
 
 

出産予定月 
平成20年11月～21年1月の 
夫婦　 
定員　各コース36組 

8月13日（水） 
 
 
 

8月12日（火） 
 
 
 

１３：００～１６：００ 

 

 
9月9日（火） 
 
 
 

１３：００～１５：４０ 

 

 
9月13日（土） 
 
 
 

2日目 
9月5日（金） 
 
 
 

１３：００～１６：００ 

 3日目※実習 
9月12日（金） 
 
 
１３：００～１６：００ 

 

妊娠中から産褥
期の過ごし方 
妊娠後期の生活 

講義「ママと赤ち
ゃんの歯の健康」 
歯科健診 
ブラッシング指導 

母親教室  
 
※（ 3日目
の実習のみ
の参加もで
きます。） 

マタニティ
ママの歯の
健 康 教 室  

医師 
保健師 
 

歯科医師 
歯科衛
生士 

栄養士 
保健師 
 
助産師 
保健師 
など 
 

妊産婦の栄養 
赤ちゃんの育て
かた 

お産の経過と妊
婦体操、赤ちゃ
んの沐浴 

 
Aコース１０：００～１１：１０ 
Bコース１１：１５～１２：２５ 
（希望のコースに添え 
ないことがあります） 
 
 

 
Aコース　９：００～１１：２５ 
Bコース１０：４０～１３：０５ 
Cコース１３：３０～１５：５５ 
（コースは選択不可、 
保健センターから 
ご案内します。） 
 

9月30日（火） 
離 乳 食  
講 習 会  栄養士 

 

平成20年4月～6月生まれの 
乳児とその保護者　 
定員　各コース30組 

離乳食初期の進
め方のお話、試
食 

8月13日（水） 
 
 
 

実習中心 
赤ちゃんの沐
浴など 

 
保健師 
 

けっかく はい けんしん

結核・肺がん検診

期　日 場　所 
神 根 公 民 館  

 
9月10日（水） 

 

 

 

 

 

 

うけつけじかん だんせい

受付時間…男性13：30～14：00
じょせい

　　　　　女性14：00～14：30
うけつけじかんない ちょくせつかいじょう こ

※受付時間内に、直接会場にお越しください。
たいしょう さいいじょう かわぐちし じゅうみんとうろく

対象…40歳以上で川口市に住民登録のあるかた
しょくば けんこうしんだん う たいしょうがい

※職場で健康診断を受けられるかたは対象外です。
じゅしん ねん ど かい しょうじょう

※受診は年度1回です。症状のあるかたは
けんしん いりょうきかん じゅしん

検診ではなく、医療機関を受診してください。
ないよう きょうぶ せんさつえい もんしん はい

内容…胸部エックス線撮影（問診で肺がんハイ
しゃ かくたん けんさ たいしょう

リスク者のみ喀痰検査の対象）
ひ よう むりょう かくたん けん さ う よう き だい

費用…無料（喀痰検査を受けるかたは容器代
えん

300円）
と あ ほ けん

問い合わせ…保健センター

広報かわぐち2008.　8

たいしょう けんこう そうだん しみん

対象…健康について相談のある市民のかた
ないよう けつあつそくてい けんにょう たいしぼう すあし そくてい

内容…血圧測定、検尿、体脂肪（素足で測定）・
ふくい たいじゅうそくてい かくしゅ けんこうそうだん

　腹囲・体重測定、各種健康相談
きんえんそうだん おこな

　※禁煙相談も行っています。
も もの けんこうてちょう も

持ち物…健康手帳（持っていないかたはその
ば はっこう

場で発行します）
と あ ほ けん

問い合わせ…保健センター
さい いか けんこう じっし

　39歳以下のかたの健康チェックを実施します。
にち じ ごぜん ごご よやくせい

日時…9月30日（火）午前・午後（予約制）
たいしょう けんしん う きかい さい いか

対象…健診を受ける機会のない39歳以下の
しみん しょうわ ねん がつ か いこう う

市民（昭和44年4月2日以降に生まれたかた）
ないよう こつみつどそくてい かんいけっとうけんさ しんちょう たいじゅう

内容…骨密度測定、簡易血糖検査、身長・体重・
たいしぼう ふくいそくてい けんにょう けつあつそくてい

体脂肪・腹囲測定、検尿、血圧測定ほか
ほけんし えいようし し か え い せ い し けんこうそうだん

　保健師、栄養士、歯科衛生士による健康相談
ひ よう むりょう ば しょ しばこうみんかん

費用…無料　場所…芝公民館　　
ていいん せんちゃく にん うけつけ

定員…先着50人※8月5日(火)9時から受付
もう こ と あ ほ けん

申し込み・問い合わせ…保健センター

サンキュー

　　39（Thank　You）ヘルスチェック

びょうか ぞ く き ょ う し つ

「うつ病家族教室」

たいしょう しない ざいじゅう びょう かんじゃ か

対象…市内在住でうつ病の患者さんがいる家
ぞく

族のかた
ていいん せんちゃく か かん さんか ゆうせん

定員…先着３０人（４日間参加できるかた優先）
ばしょ もう こ ほ けん

場所・申し込み…保健センター

うつ病の理解 
～病気の症状・経過・治療～ 
回復に役立つ情報 
～医療制度・福祉サービスの活用～ 
本人・家族の声 
～体験談から学ぶ～ 
家族の対応 
～治癒、再発防止のための周囲の役割～ 

 
精神科医 

 
精神保健福祉士 

当事者 
家族のかた 

　９月 １日（月） 
１３：３０～１６：００ 

 
 
 

日時 内容 講師 

　９月 ８日（月） 
１３：３０～１６：００ 

 　９月１６日（火） 
１３：３０～１６：００ 

 
 

精神保健福祉士 
保健師 
 

　９月２２日（月） 
１３：３０～１６：００ 

 
 



け ん こ う  

に ん ぷ い っ ぱ ん け ん こ う し ん さ し

　　　妊婦一般健康診査のお知らせ
こうひふたん かい かい

　平成20年4月から公費負担が2回から5回
かくじゅう にんしんとどけじ ぼしけんこうてちょう

に拡充されました。妊娠届時に、母子健康手帳
こうふ にんぷいっぱんけんこうしんさ じゅしんひょう

の交付とともに妊婦一般健康診査の受診票5
かいぶん こうたいけんさじゅしんひょう わた

回分とHIV抗体検査受診票をお渡しします。ま
しゅっさんよていび さいいじょう ちょうおんぱ けん

た、出産予定日35歳以上のかたには超音波検
さ じゅしんひょう かいぶん ぼしてちょうこうふ よくげつ

査の受診票（1回分）を母子手帳交付の翌月に
ゆうそう てんにゅう ぜんしくちょうそん

郵送します。転入されたかたは前市区町村の
じゅしんひょう つか あらた かわぐち し

受診票は使えませんので、改めて川口市の
じゅしんひょう こうふ う にんぷ けんこう しん

受診票の交付を受けてください。妊婦健康診
さ ぼたい けんこう あか けんぜん はついく

査は母体の健康と赤ちゃんの健全な発育のた
たいせつ かなら じゅしん

めにとても大切です。必ず受診しましょう。
と あ ほ けん

問い合わせ…保健センター

こ ん げ つ け ん け つ

今月の献血
場　所 

 

期　日 

 

時　間 
イオンモール川口キャラ  
オ ート レ ー ス 場   
朝 日 東 公 民 館   
領 家 公 民 館   
芝 富 士 公 民 館   
市 役 所 ロ ビ ー   
川口市立医療センター   
芝 西 公 民 館   
根 岸 公 民 館   
戸 塚 公 民 館   
川 口 保 健 所   
西 川 口 公 民 館   

10：00～16：00  
10：00～15：00  
10：00～12：00  
13：30～15：30  
13：00～14：00  
10：00～16：00  
14：00～16：30  
10：00～12：00  
10：00～12：00  
10：00～12：00  
13：30～16：00  
10：00～15：30 

8 月　6日 
8 月10日 
8 月12日 
8 月12日 
8 月14日 
8 月18日 
8 月19日 
8 月19日 
8 月22日 
8 月22日 
8 月27日 
9 月 2日 

（水） 
（日） 
（火） 
（火） 
（木） 
（月） 
（火） 
（火） 
（金） 
（金） 
（水） 
（火） 

に ん さ ん ぷ し ん せ い じ ほ う も ん

　　　　　　　　　　　妊産婦・新生児訪問
ほ けん にんさんぷ し ん せ い じ たく

　保健センターでは、妊産婦や新生児のお宅
ほ け ん し じ ょ さ ん し ひつよう おう ほうもん

を、保健師や助産師が必要に応じて訪問してい
しゅっしょうれんらくひょう しゅっさんご はや ほ けん

ます。出生連絡票は、出産後早めに保健セン
ていしゅつ

ターに提出してください。
と あ ほ けん

問い合わせ…保健センター

たたいじ かぞく たたいにんしんちゅう こうりゅう

多胎児をもつ家族や多胎妊娠中のかたの交流
ば

の場です。
にち じ ば しょ ほ けん

日時…8月26日（火）　場所…保健センター
じかん

時間…10：00～11：30
たいしょう たたいじ かぞく たたいにんしんちゅう

対象…多胎児とその家族、多胎妊娠中のかた
かぞく

とその家族
ていいん くみ ひ よう むりょう

定員…20組　費用…無料
もう こ ほ けん

申し込み…8月11日（月）9：00から保健セン
でんわ よやく せんちゃくじゅん

ターへ電話予約（先着順）

たたい かい

　　　　　　　　　　　　　　　　　多胎の会

たいしょう のうこうそく こういしょう ことば しょうがい

対象…脳梗塞などの後遺症で言葉に障害があ
にちじょうせいかつ ふじゆう かん さい

り、日常生活に不自由を感じている64歳ま
かぞく いりょうきかん

でのかた、およびその家族（医療機関などで
げんごくんれんちゅう のぞ

言語訓練中のかたは除きます）
もう こ と あ ほ けん

申し込み・問い合わせ…保健センター

きょうしつ

ことばのリハビリ教室

こ けん こう しん さ そう だん

子どもの健康診査・相談

よう じ そう だん

幼　児　相　談

こ じんつう ち し しょうさい つう ち

　個人通知でお知らせします。詳細は通知をご
らん とど ば あい れんらく

覧ください。届いていない場合は連絡ください。

8月の対象者 

３・４ヵ月児 

１０ヵ月児 

１歳６ヵ月児 

　〃　歯科 

３歳児 

委託医療機関 

 
 委託医療機関 

 
 

平成２０年５月生まれ 

 

 

平成1９年１０月生まれ 

 

 

平成1９年２月生まれ 

 

 

〃 

 

対　象 　  方　法 

たいしょうしゃ じゅしんひょう う 

受診票がないと受けられません 

　集 団（相談） 

委託歯科医療機関 

平成1７年２月生まれ 

 

 

集　団　健　診 

よ ぼ う せ っ し ゅ

予防接種
ほうりつ さだ こ よ ぼうせっしゅ ねん

〇法律で定められた子どもの予防接種のうち、ポリオは年に
き こうみんかん かいじょう しゅうだんせっしゅ おこな

3期、公民館などの会場で集団接種を行っています。それ
いがい さんしゅこんごう に しゅこんごう ま ふう こべつ

以外（三種混合、二種混合、ＢＣＧ、麻しん・風しん）は個別
おこな し いたく いりょうきかん よやく

で行っています。市が委託している医療機関で予約のう
う ひよう むりょう じっし き かん つうねん

え、受けてください。費用は無料、実施期間は通年です。
せっしゅ さい ぼ し けんこうてちょう くろ たいおんけい

○接種の際には、母子健康手帳、黒のボールペン、体温計、
よしんひょう じ さん たいおん かいじょう はか

予診票を持参してください。体温は会場で計ります。
せっしゅ おこな まえ よしん おこな しんぱい

○接種を行う前に予診を行いますので、心配なことがある
ばあい いし そうだん せっしゅ まえ せっしゅ

場合は医師に相談してください。また接種前に接種の
いし かくにん にゅうようじ じどう かなら ちゅうがくせいいじょう

意思を確認しますので、乳幼児・児童は必ず、中学生以上
げんそく ほ ご し ゃ ど う は ん こ

も原則として保護者同伴でお越しください。
なま ま ふう みず

○生ワクチン（ポリオ、麻しん、ＢＣＧ、風しん、おたふくかぜ、水
ま ふう こんごう よぼうせっしゅ

ぼうそう、麻しん風しん混合）の予防接種をしてから２７日間
いじょう よ ぼ う せ っ し ゅ いじょう かんかく

以上、そのほかの予防接種をしてから6日間以上の間隔を
つぎ よ ぼ う せ っ し ゅ う

あけて、次の予防接種を受けてください。
よぼうせっしゅ けいかくてき う

予防接種は計画的に受けましょう
よぼうせっしゅ う き じゅんばん

　予防接種を受けるうえで、決められた順番はありません。そ
よぼうせっしゅ たいしょうねんれい かんかく こうりょ じょうず

れぞれの予防接種の対象年齢や間隔を考慮して、上手に
せっしゅけいかく う

接種計画をたてましょう。どう受けていけばいいかわからない
ばあい びょういん ほけん そうだん

場合は、かかりつけの病院や保健センターにご相談ください。
よぼうせっしゅ じっし

なお、９月にポリオの予防接種が実施されますが、なるべくＢＣ
さんしゅこんごう ゆうせん せっしゅ とく

Ｇと三種混合を優先して接種するようにしましょう。特にＢＣＧ
むりょう う きかん せいご みまん みじか ちゅうい

は、無料で受けられる期間が生後６ヵ月未満と短いのでご注意

ください。
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と あ ほ けん

問い合わせ…保健センター

け ん こ う そ う だ ん

こころの健康相談

にち じ

日時…8月1日（金）・9月5日（金）
ほ けん

　　　9：00～10：00　保健センター
たいしょう さい よう じ

対象…1～6歳の幼児
ないよう はついく はったつ そうだん

内容…ことば・発育・発達などの相談
ば しょ もう こ ほ けん

場所・申し込み…保健センター
にち じ

日時…8月5日（火）・19日（火）・26日（火）
ご ご よやくせい

　午後（予約制）
ないよう こころ なや こころ やまい そうだん しゃかいふっき

内容…心の悩みや心の病の相談、社会復帰や
ちいきせいかつ しえん

地域生活の支援
たんとう せ い し ん ほ け ん ふ く し し ほ けん し ひ よう むりょう

担当…精神保健福祉士・保健師　費用…無料
ば しょ もう こ ほ けん

場所・申し込み…保健センター

９月３日（水） 
1０：００～１２：００ 

 
 
 
 

９月１０日（水） 
1３：３０～１５：３０ 

 
 
 
 
 
 

９月１７日（水） 
1０：００～１３：００ 

 
 
 
 

９月２４日（水） 
1０：００～１２：００ 

 
 
 
 
 

１０月 １日（水） 
1０：００～１２：００ 

 
 
 

１０月 ８日（水） 
1３：３０～１５：３０ 

 
 
 
 
 

１０月１５日（水） 
1０：００～１３：００ 

 
 
 
 
 
 

１０月２２日（水） 
1０：００～１２：００ 

 
 
 
 
 

１０月２９日（水） 
1３：３０～１５：３０ 

 
 
 
 
 
 

内容　／　講師 日　時 
☆ 開講式 
◇ オリエンテーション 
◇ 講義「めざせ！！歯の長寿」 
　　　　　　　 （保健衛生課・歯科衛生士） 

◇ 講義「メタボリックシンドロームってなぁに？」 
「血流速度測定」　　　　　　　　（保健師） 
 
◇ 調理実習「献立レッスン／お勧めします！ 
低カロリー料理」　　　　　　（管理栄養士） 
 

◇ 講義「在宅介護について」 
　　　　　　　　　　　　　（介護福祉士） 
 

◇ 調理実習「メタボ予防の食事／ 
　　良い油・悪い脂」　　　　　（管理栄養士） 
 

◇ 講義「わかりやすい健診についての話／ 
上手なストレスとの付き合い方」 
◇ 講話「仲間づくり・健康づくり」 
☆ 閉講式 
（保健師・川口市食生活改善推進員協議会会長・保健衛生課） 
 

◇ 講義「組織活動のすすめ方」 
◇ 講義「老化・転倒・関節痛等の予防 
　について」　　　（管理栄養士・理学療法士） 

◇ 講義「健康はあなたが作る！」 
　　　　　　　　　　　　　　　　（医師） 
 

◇ 講義・実技 
「無理なく楽しく暮らしに運動」（運動指導士） 
 

ば しょ かみあおきこうみんかん

場所…上青木公民館
こうきょう こうつう きかん りよう

　※公共の交通機関をご利用ください。
たいしょう けんこう かつどう かんしん

対象…健康・ボランティア活動に関心のある
じょせい ていいん にん ひ よう むりょう

女性（定員４０人）　費用…無料
もう こ ほ け ん え い せ い か

申し込み…8月4日（月）から保健衛生課へ
で ん わ よ や く せんちゃくじゅん

電話予約（先着順）

たいしょう せいご げつ さい げつ み まん にゅうようじ いじょう

対象…生後3ヵ月～7歳6ヵ月未満の乳幼児（41日以上の
かんかく かいせっしゅ

間隔をあけて2回接種）
う け つ け じ か ん

受付時間…13：30～14：15
よやくふよう うけつけじかんない かいじょう ちょくせつ こ

※予約不要ですので、受付時間内に会場に直接お越しください。
とうじつ ぼしけんこうてちょう わす せっしゅ

※当日、母子健康手帳を忘れたかたは接種できません。

（注１）新郷・神根・南平公民館 
①奇数月（1･3･5･7･9･11月）生まれの乳幼児 
②偶数月（2･4･6･8･10･12月）生まれの乳幼児 
③①または②の日程で接種できなかった乳幼児 
 （注２）戸塚公民館 
①1・5・9月生まれの乳幼児 
②2・6・10月生まれの乳幼児 
③3・7・11月生まれの乳幼児 
④4・8・12月生まれの乳幼児 
 （注３）芝・西公民館・中央ふれあい館 
①奇数月（1･3･5･7･9･11月）生まれの乳幼児 
②偶数月（2･4･6･8･10･12月）生まれの乳幼児 

◆自動車での来場はご遠慮ください。神根・新郷・西公民館は特に 
　駐車場の混雑が予想されます。中央ふれあい館の駐車場は有料です。 
◆２日間以上実施する会場は、実施日により該当児が異なります。 
◆次回のポリオは平成21年1月を予定しています。 

実　施　場　 所 実施日 
9月 

２日（火） 
３日（水） 
４日（木） 
５日（金） 
９日（火） 
１０日（水） 
１１日（木） 
１２日（金） 
１７日（水） 
１８日（木） 
１９日（金） 
２５日（木） 

青木東公民館、新郷公民館①（注１）、戸塚西公民館 
西川口公民館、神根公民館①（注１）、芝西公民館 
南平公民館①（注１）、戸塚公民館①（注２） 
芝公民館①(注３) 、中央ふれあい館①(注３) 、芝南公民館 
芝北公民館、安行東公民館、戸塚公民館②（注２） 
西公民館①（注３）、芝園公民館、前川公民館 
新郷公民館②（注１）、前川南公民館、神根公民館②（注１） 
戸塚公民館③（注２）、南平公民館②（注１）、上青木公民館 
青木公民館、新郷公民館③（注１）、朝日公民館 
芝公民館②（注３）、西公民館②（注３）、神根公民館③（注１） 
中央ふれあい館②（注３）、戸塚公民館④（注２）、南平公民館③（注１） 
保健センター、並木公民館 

きゅうせいかいはくずいえん

ポリオ（急性灰白髄炎）

けん こう

さわやか健康セミナー
しょくせいかつかいぜんすいしんいんようせいこうざ

    （食生活改善推進員養成講座）

せいかつしゅうかんびょうよぼう ひまんよぼう もくてき うん

　生活習慣病予防・肥満予防を目的とした運
どう きょうしつ

動の教室です。
ば しょ しんごう し ん ご う こ う み ん か ん

場所…新郷スポーツセンター・新郷南公民館
たいしょう さい しみん ていいん

対象…30～64歳の市民のかた　定員30人
たいじゅう き

（全日程参加できるかた）体重が気になるか
うんどうしゅうかん いし

た、運動習慣がないかた、医師による
うんどうせいげん ひ よう むりょう

運動制限のないかた　費用…無料
もう こ ほけん せいじんほけんかかり でんわよやく

申し込み…保健センター成人保健係へ電話予約

　８月１１日（月）～２９日（金）平日８：３０～１７：１５
けんこううんどうしどうし ほけんし かんりえいようし

スタッフ…健康運動指導士・保健師・管理栄養士など

じょしょう

ウエストサイズダウンストーリー序章
まきじゃく ちょうせん

～メジャー（巻尺）への挑戦！！～

　９月　４日（木） 
 

　９月　９日（火） 
　 

９月１１日（木） 
　 

９月１６日（火） 
 

９月１８日（木） 
 

　９月２５日（木） 
 

1３：００～１５：００ 
 

1３：００～１４：３０ 
　 

1３：００～１５：００ 
　 

1３：００～１４：３０ 
　 

1３：００～１５：００ 
 

　1３：００～１５：００ 
 

日　時 内　　容 

エクササイズ入門編　 

水中ウォーキング体験…希望者 

エクササイズ1・食生活について 

水中ウォーキング体験…希望者 
 
 エクササイズ2

エクササイズ3　まとめ 
 ＊エクササイズは、ピラティス・ボール運動など、家でも続け 

　られる楽しいプログラムを考えています。お楽しみに！ 


