
健康度測定

利用者
の声

・体重を減らしたいと思って参加したところ、効果的な運動方法を
具体的に教えてもらえてとてもよかった。

・高血圧治療中で運動をしてもいいか不安だったが、今後ぜひ健康
増進教室を利用して自分にあった運動をしていきたいと思った。

　医師や健康運動指導士の立会いのもと、各種体
力測定を行い、最適な運動強度・量をアドバイス
します。
●期日　７月20日㈭
●会場　すこやか交流プラザ
●定員 20人（先着順）
●所要時間　約１時間半
●料金 1800円
●対象者 市民または市内の事業所に勤務する40
歳以上の人

●内容 ◇心電図モニター監視のもとエルゴメー
ターによる全身持久力測定◇医師による診察・
安静時心電図・体成分測定◇体力テスト（ロ
コモ度テスト・柔軟性・握力・平衡感覚測定）

●必要なもの ◇１年以内の特定健診結果票コ
ピー（同等の検査でも可）◇室内履きシュー
ズ◇飲み物◇運動できる服装◇タオルなど

●申込方法 ◇電話◇健康増進室窓口（月・水～
土曜日　午前９時～午後６時　※祝日休み）

●申し込みと問い合わせ先
すこやか交流プラザ内健康増進室

☎（501）2322

健康度測定　自分に適した運動量を知ろう

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
受
け
取
り
な
ど

の
た
め
の
日
曜
日
開
庁
（
予
約
制
）
を
７

月
に
実
施
し
ま
す
。

　
仕
事
や
学
校
な
ど
平
日
に
手
続
き
が
で

き
な
い
人
は
、
こ
の
機
会
を
利
用
し
て
く

だ
さ
い
。

●
対
象
者
　
◇
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
交

付
通
知
書
が
届
い
た
人
◇
す
で
に

カ
ー
ド
を
受
け
取
っ
た
人

●
日
時
①
７
月
２
日
㈰
②
７
月
30
日
㈰

午
前
９
時
半
〜
（
受
付
順
に
時
間
を

指
定
）

●
交
付
場
所
　
総
合
窓
口
セ
ン
タ
ー
（
市

役
所
本
館
１
階
）

●
手
続
き
　
◇
カ
ー
ド
の
受
け
取
り
◇
住

所
変
更
◇
電
子
証
明
書
の
更
新
◇
暗

証
番
号
の
再
設
定

●
定
員
　
①
②
各
１
５
６
人
（
先
着
順
）

●
予
約
期
間
　

①
６
月
15
日
㈭
〜
６
月
25
日
㈰

②
７
月
11
日
㈫
〜
７
月
21
日
㈮

●
予
約
先
　
市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
（
午
前

８
時
〜
午
後
９
時
）

☎（
５
０
１
）２
２
１
１

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
手
続
き
を

日
曜
日
に
で
き
ま
す

平
日
と
週
末
窓
口
サ
ー
ビ
ス
の
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
受
け
取
り
の
注
意
事
項

◇
平
日
と
週
末
窓
口
サ
ー
ビ
ス
は
、
予

約
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

◇
マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
申
込
期
限
の
９
月

は
混
み
合
う
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま

す
。
早
め
に
受
け
取
り
に
来
て
く
だ

さ
い
。

◇
受
付
人
数
が
多
い
場
合
は
、
待
ち
時

間
が
長
く
な
る
の
で
、
時
間
に
余
裕

を
持
っ
て
来
て
く
だ
さ
い
。

◇
専
用
端
末
の
稼
働
時
間
が
午
後
８
時

ま
で
の
た
め
、人
数
が
多
い
場
合
は
、

午
後
５
時
（
週
末
窓
口
サ
ー
ビ
ス
の

日
は
午
後
0
時
半
）
前
に
受
付
を
締

め
切
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ
先

総
合
窓
口
セ
ン
タ
ー
受
付
・
サ
ー

ビ
ス
担
当

☎（
５
８
０
）１
８
４
２

消
費
者
ニ
ュ
ー
ス

号

ホットな

2 4 5

相
談
事
例
１

マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
事
務
局
か
ら
、
ス
マ

ホ
に
「
マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
が
ま
も
な
く
失

効
す
る
の
で
、
請
求
し
て
く
だ
さ
い
。」

と
い
う
メ
ー
ル
が
届
き
、
記
載
さ
れ
た
申

し
込
み
の
Ｕ
Ｒ
Ｌ
を
タ
ッ
プ
し
て
、
メ
ー

ル
ア
ド
レ
ス
や
住
所
、氏
名
、電
話
番
号
、

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
番
号
な
ど
を
入
力
し

た
が
、
マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
受
け
取
り
画
面

に
切
り
替
わ
ら
な
い
。
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
詐

欺
な
の
か
。

相
談
事
例
２

年
金
に
関
す
る
機
関
名
で
、「
重
要
な

お
知
ら
せ
」
と
い
う
シ
ョ
ー
ト
メ
ッ
セ
ー

ジ
が
届
い
た
。Ｕ
Ｒ
Ｌ
が
あ
る
が
、
ア
ク

セ
ス
し
て
も
大
丈
夫
だ
ろ
う
か
。

ア
ド
バ
イ
ス

◆
メ
ー
ル
や
Ｓ
Ｍ
Ｓ（
シ
ョ
ー
ト
メ
ッ

セ
ー
ジ
）に
記
載
さ
れ
た
Ｕ
Ｒ
Ｌ
に
は
、

安
易
に
ア
ク
セ
ス
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

◆
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
サ
イ
ト
に
ア
ク
セ
ス
し

て
も
、
個
人
情
報
は
絶
対
に
入
力
し
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
情
報
を
入
力
し
て

し
ま
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
カ
ー
ド
会
社
に

連
絡
し
ま
し
ょ
う
。

◆
日
頃
か
ら
、
ブ
ッ
ク
マ
ー
ク
し
た
正
規

の
Ｕ
Ｒ
Ｌ
や
正
規
の
ア
プ
リ
か
ら
ア
ク

セ
ス
し
ま
し
ょ
う
。

◆
困
っ
た
と
き
や
不
安
な
と
き
は
、
消
費

生
活
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

●
市
消
費
生
活
相
談
（
予
約
不
要
）

平
日
　
午
前
９
時
半
〜
正
午

午
後
１
時
〜
４
時
半

市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
（
市
役
所
新

館
４
階
）
☎（
５
８
０
）１
９
６
８

●
消
費
者
庁
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

土
・
日
曜
日
、
祝
日
　

午
前
10
時
〜
午
後
４
時
　

☎
１
８
８（
局
番
な
し
）

●
問
い
合
わ
せ
先

生
活
安
全
課☎（

５
８
０
）１
８
９
７

マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
や
年
金
、

実
在
の
組
織
を
か
た
る

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
メ
ー
ル
に
注
意

令
和
５
年
春
開
始
接
種（
３・４・５・６
回
目
）

●
対
象
者
初
回
（
１
・
２
回
目
）
接
種
を
終

了
し
た
、
次
の
い
ず
れ
か
に
当
て
は
ま
る
人

①
65
歳
以
上

②
基
礎
疾
患
が
あ
る
（
５
〜
64
歳
）

③
医
療
従
事
者
・
高
齢
者
施
設
等
従
事
者

※
接
種
券
が
必
要
な
人
は
、
接
種
券
発
行

申
請
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※
対
象
者
①
②
③
に
当
て
は
ま
る
人
で
、
こ
れ

ま
で
に
送
付
し
た
接
種
券
が
手
元
に
あ
る

場
合
は
、そ
の
接
種
券
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

●
接
種
期
限

8
月
31
日
㈭

※
9
月
以
降
は
す
べ
て
の
人
が
対
象
に
な
り
ま
す
。

●
集
団
接
種

会
場
◇
す
こ
や
か
交
流
プ
ラ
ザ
◇
南

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

※
南
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
の
集
団

接
種
は
６
月
24
日
㈯
を
最
終
日
と
し
、

７
月
、
８
月
は
閉
鎖
し
ま
す
。

※
７
月
、
８
月
は
集
団
接
種
実
施
日
が
少

な
く
な
り
ま
す
。
接
種
を
希
望
す
る

人
は
早
め
に
接
種
し
て
く
だ
さ
い
。

●
使
用
ワ
ク
チ
ン
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
対
応
ワ

ク
チ
ン（
フ
ァ
イ
ザ
ー
ま
た
は
モ
デ
ル
ナ
）

●
個
別
接
種

接
種
医
療
機
関
は
、
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た
は
市
ワ
ク
チ
ン

コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
で
最
新
情
報
を
確

認
し
て
く
だ
さ
い
。

●
問
い
合
わ
せ
先
　
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク

チ
ン
接
種
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

平
日
　
午
前
９
時
〜
午
後
７
時

土
日
祝
日
　
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

　
　
☎（
５
８
０
）１
８
９
２

5
月
31
日
時
点
の
情
報
で
す
。
国
の
動

向
に
よ
り
変
更
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

副
反
応
な
ど
に
関
す
る
相
談

　
ワ
ク
チ
ン
の
副
反
応
な
ど
に
関
す
る
相

談
、
副
反
応
発
生
時
の
対
応
に
関
す
る
ア

ド
バ
イ
ス
な
ど
薬
剤
師
が
対
応
し
ま
す
。

福
岡
県
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

専
用
ダ
イ
ヤ
ル

平
日
・
土
日
曜
日
祝
日
　
午
前
９
時
〜
午
後

５
時
☎（
０
５
７
０
）０
７
２
９
７
２

予
防
接
種
健
康
被
害
救
済
制
度

　
予
防
接
種
で
は
、ま
れ
に
健
康
被
害（
病

気
に
な
っ
た
り
障
が
い
が
残
っ
た
り
す
る

こ
と
）
が
起
こ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
健
康
被
害
が
予
防
接
種
を
受
け
た

こ
と
に
よ
る
も
の
で
あ
る
と
厚
生
労
働
大

臣
が
認
定
し
た
と
き
は
、
予
防
接
種
法
に

基
づ
き
、
医
療
費
・
障
害
年
金
の
給
付
な

ど
の
救
済
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
申
請
方
法

な
ど
は
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

●
問
い
合
わ
せ
先

健
康
課
感
染
症
対
策
担
当

☎（
５
８
０
）１
８
９
１

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

ワ
ク
チ
ン
接
種

接種券
申請

市
ホーム
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