
　問  健康福祉課健康係☎︎0244-42-1637

ほけんとふくし

いたいのいたいの飛んでけ！運動塾
肥満対策に効果をあげています!

「肥満」とは、体脂肪が過剰に蓄積した状態で、「BMI 25以上」と定義されています。「肥満」は、糖尿
病、脂質異常症、高血圧症、心血管疾患などの生活習慣病や多くの疾患のもととなります。また、膝
や腰に負担がかかり、膝痛・腰痛の原因になります。健康づくりに肥満の予防・対策は重要です。

　 村 は 令 和 ３ 年 度 からB M I  2 5以上 の 方を対 象 に、肥 満 対 策 に特 化した『い た い の い た い の 飛
んでけ！運動塾』を開催しています。この運動塾では、12回コースの最初と最後に体成分分析装置

（InBody／インボディ）で計測をして、参加者の皆さんに、運動の効果を実感していただいていま
す。講師の滝口先生に、この運動塾で大切にしていることなどをお聞きしました。令和５年度前期の
結果と合わせてお伝えします。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

●65歳未満で健診結果が肥満(BMI 25以上)の方。
　※65歳以上で参加を希望する方は電話にてご相談ください。

●かかりつけ医から運動を禁止されていない方。

対象者

日　時

令和５年11月２日から令和６年２月８日までの12回コースです。

令和５年度後期の参加者を募集します

時間　  午前９時～11時　

11月 ２日　　 ９日　　16日　　30日
12月 ７日　　14日　　21日　
１月     11日　　18日　　25日
２月 １日　　 ８日

木　 木　 木　 木　

木　 木　 木　

木　 木　 木　

木　 木　

会　場 交流センター「ふれ愛館」　

講　師 YAGOメディカルフィットネスクラブ  健康運動指導士　滝口義光先生 他

内　容 健康運動指導士による小集団指導

❶ 健康運動指導士と一緒に個別計画を作成
❷ 運動を３か月間実施
❸ 最後に自分で立てた目標の達成度を評価
❹ 終了後は個人で運動継続実施（村保健師が支援します）

ダンベル・チューブ・ステップボードなどを使った負荷運動／
ストレッチ・筋力トレーニング／有酸素運動　等

●期間中に村の管理栄養士による個別栄養相談も実施します。

運動内容

参加費 無料　

持ち物 汗拭きタオル　水または麦茶（水分補給用）　動きやすい服装　
運動靴（交流センターは外履きのまま入れます)

申し込み 事前申し込みが必要です。申し込みが15人になった時点で締め切ります。
10月20日までに電話でお申し込みください。
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肥満はさまざまな体の不
調をもたらし、膝や腰など
に痛みが出ることもあり
ます。この教室では肥満
を改善し「痛み」を遠ざけ
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体脂肪率（％） 内臓脂肪レベル 腹囲（cm）
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一緒に「運動」を始めましょう
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健康福祉課  保健師
菅野八重子

運動の効果をぜひ
実感してください。
定員があるので申
し込みはお早めに。

参加者
募集中！

1.7kg減

2.2％減

0.2kg増

1.2減

1.2kg減

3.2cm減

　 参加前 　　   　参加後 　 参加前 　   　　参加後 　 参加前 　   　　参加後

　 参加前 　　   　参加後 　 参加前    　　　参加後 　 参加前 　   　　参加後

運動塾に参加してみませんか
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