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－あなた自身の中にある「答え」を探し「自立・自律」のサポ－トを致します－

代表： 瀨川 瑞之（せがわ みずゆき）
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☆独立・開業も可能なレイキ ヒ－リング 及び ヒプノセラピスト 資格認定　 
　講座も開講しております。
☆HP 上の「TOPICS」では、ヒ－リング・セラピ－情報も逐次掲載しております。 

  

　女性ホルモン分泌量の減少に伴う骨密度の低下によ
り、女性の骨は50歳頃からもろくなります。
　骨粗しょう症を発症すると、わずかな衝撃でも骨折
しやすくなります。この機会に検診を受け、健康管理
にお役立てください。

　自分なりに、食事や運動に気を遣っているのに、な
かなか体重が減らない。健診で毎年何か引っかかって
しまう。「運動しなきゃ」「体を動かさなくては」と思っ
ていて、なかなか出来ない。一つでも当てはまること
はありませんか。
　効果的に、小まめに体を動かすことで、余分な脂肪
が燃えるだけではなく、血圧・血糖値・コレステロー
ル値等が改善できます。楽しく、気持ちよく一緒に運
動をしましょう。

検診日時・場所
８月５日㈬� ９：00～11：00� 生き活きセンター
８月６日㈭� ９：30～11：30� 保健センター金木
８月６日㈭� 13：30～15：00� 保健センター市浦
８月22日㈯� ９：00～11：00� 保健センター五所川原
８月24日㈪� ９：00～11：00� 生き活きセンター
８月31日㈪� ９：00～11：00� 松島会館
対�象…満年齢40歳､45歳､50歳､55歳､60歳､65歳､70
歳の女性（平成28年３月31日時点）
＊対象者には、７月上旬に受診券を郵送します。
料�金…1000円（生活保護世帯、住民税非課税世帯、後
期高齢者医療被保険者の方は無料）
申�込み…７月24日㈮までに電話にてお申し込みくだ
さい。その際、希望日と受診券の宛名下に書かれて
いる名簿番号をお知らせください。
申込先…健康推進課　内線2364

日時…（受付30分前～）
　７月２日㈭� 13：30～14：30
　７月29日㈬� 18：30～19：30
会場…保健センター五所川原
内�容…体重・血圧測定、ストレッチ、筋力トレーニン
グ、有酸素運動等
テ�ーマ…ダンベル体操と有酸素運動で全身の引き締め
を目指しましょう！
講師…健康運動指導士　鬼武由美子氏
参加費…無料
対象…医師から運動を制限されていない方
定員…40名
持�ち物…動きやすい服装、汗拭きタオル、水分補給の
ための飲み物、健康手帳（お持ちの方）
＊申込み不要。直接会場へお越しください。
＊ケガ等については参加者自身の自己責任となります。
問…健康推進課　内線2364

平成27年度 骨粗しょう症検診

健康スタイルアップ運動教室

20五所川原市役所　☎ 35－2111


