
※令和２年度以前にサポーターになった人で、基礎講座を受講してい
ない人は問い合わせてください。
※受講できない回がある場合、別のコースへの振替えが可能です。

◇減量のための効果的な運動を知りたい
◇現在の体力年齢を知りたい
◇筋肉量を低下させないための工夫を知りたい　など

歩幅やフォーム、力の入れ方などウォーキングのポイントが分かった。
減量の目安である120キロカロリーの分量が把握しやすかった。
食べ過ぎないように気を付けたいと思った。

こんな人におすすめ

　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。

●対象者 ◇市民◇市内の事業所に勤務する人
（いずれも40歳以上の人）

●期日　１月18日㈭
●会場　すこやか交流プラザ
●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・平衡性測定）

●所要時間　約１時間半

●定員 20人（先着順）
●料金 1800円
●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

●対象者 令和３年度以降に認知症サポーターに
なった人

●会場 まどかぴあ
●定員　各コース25人
●申込方法　◇電話◇送付◇FAX（氏名・住所・
電話番号・受講コースを記入）

●申込期限　１月15日㈪（必着）
●申し込みと問い合わせ先
すこやか長寿課地域包括支援センター

☎（501）2306
　（572）8432

健康度測定　自分に適した運動量を知ろう

　認知症の人の話し相手となったり、認知症の人のやりたいことを一緒に楽しんだりする「チームオレ
ンジ認知症サポーター」を養成します。今回は「応用編」として、認知症の人に接する際に必要な知識・
技術の習得やチームオレンジの意義、サポーターの役割などを学びます。

●講座日程

認知症サポーターステップアップ講座（応用編）

講座
認知症という疾患の理解と
本人の思い

Ａコース
午前10時～正午

Ｂコース
午後２時～４時内容

１

講座
認知症の方への接し方2

施設見学
福岡市認知症フレンドリー
センター

3

グループワーク
考えよう支援者としてで
きること

4

１月20日㈯
304会議室

２月３日㈯
306会議室

２月17日㈯
施設（福岡市）

３月２日㈯
306会議室

１月25日㈭
306会議室

２月８日㈭
301会議室

２月22日㈭
施設（福岡市）

３月７日㈭
306会議室

　フレイルとは、栄養不足・運動不足・社会性の
低下により、要介護の危険性が高まった状態のこ
とです。「シニア世代の食生活のポイント」を知
ることで、フレイルは予防・改善できる可能性が
あります。
　元気に楽しく、自分らしく過ごすためのポイン
トを、保健師と管理栄養士が話します。

●日時　１月25日㈭　午後２時～３時半
●会場　南コミュニティセンター
●内容　◇低栄養やフレイルを予防・改善する食
生活に関する講話◇レシピの紹介

●定員 24人（申込多数の場合は新規優先のうえ
抽選）

●申込方法　◇電話◇窓口◇はがき（「健康栄養
教室申し込み」・住所・氏名（ふりがな）・電
話番号を記入）

●申込期限　１月18日㈭（必着）
●申し込みと問い合わせ先
健康課健康長寿担当〔〒816-0932　瓦田４-
２-１　すこやか交流プラザ内〕

　　　　　　　　☎（501)2222

健康栄養教室　～フレイル予防・改善編～

　お腹まわりの脂肪は内臓脂肪といわれ、生活習慣病の原因になります。生活習慣病予
防には、日頃からの食事の取り方や継続した運動がポイントです。
　この教室では、普段どのような運動をしたらよいかを、健康運動指導士の講話と簡単
な運動で学びます。保健師や管理栄養士による個別相談もできます。

●対象者　高血圧・脂質異常症・糖尿病などの生
活習慣病が気になっている人とその家族

●日時　２月１日㈭　午前10時～正午
●会場　すこやか交流プラザ
●内容　◇普段からできる運動方法についての講
話◇運動体験

●定員 20人（申込多数の場合は、新規または特
定保健指導が必要と判断された人を優先のう
え抽選）

●申込方法 ◇電話◇すこやか交流プラザ窓口
◇はがき（「脂肪燃焼教室申込み」・住所・
氏名（ふりがな）・生年月日・電話番号を記入）

●申込期限　１月18日㈭（必着）
●申し込みと問い合わせ先

健康課健康長寿担当〔〒816-0932　瓦田４-
２-１　すこやか交流プラザ内〕　　　　　　

☎（501)2222

これから運動をはじめたい人に

脂肪燃焼教室　～お腹まわりスッキリ運動～

参加者の声
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