
令和６年度 

健康づくり教室 

 

 

 

 

 

 

対象︓中原区在住で上記すべての日に参加できる方 
費用︓無料（4 日目の食材費のみ実費負担 500 円程度） 
申込︓電話、ファックス、申込フォームにより５月１５日（水） 

午前９時から受付（先着順２０名） 
 ※ファックスでのお申し込みの方は、裏面をご利用ください。 

 

 

 

 

 

   日  時 場 所        内      容 

１

日

目 

6 月 24 日（月） 

9：30～11：30 

丸子多摩川

いこいの家 

①  講話・運動実技「体の基本」 

講師：健康運動指導士 奥田文子先生 

 

２

日

目 

7 月 10 日（水） 

9：30～11：30 

① 講話「管理栄養士に聞く食生活の基本」（管理栄養士） 

② 講話「健康づくりの今とこれから」（医師） 

③ 活動紹介 中原区食生活改善推進員 

３

日

目 

7 月 17 日（水） 

9：30～11：30 

体験「なかはらパンジー体操」 

協力：なかはらパンジー隊 

４

日

目 

7 月 31 日（水） 

10：00～14：00 

市民館 

料理室 

体験「調理実習」※食材費は実費負担 

協力：中原区食生活改善推進員 

５

日

目 

8 月 7 日（水） 

9：30～11：30 

丸子多摩川

いこいの家 

① 講話「地域でつながって健康に！」（保健師） 

② 講話「社会参加で健康長寿」 

講師：東京都健康長寿医療センター 植田拓也先生 

＜申し込み・問い合わせ＞ 

中原区役所地域みまもり支援センター 

（福祉事務所・保健所支所）地域支援課地域サポート係 

TEL：044-744-3267  FAX：044-744-3196 

こんな方におすすめ︕ 
□ご自身の健康について気になっている 
□簡単にできる運動や食生活の基本について知りたい 
□地域の知り合いや仲間を増やしたい 
□栄養や運動のボランティア活動に興味がある 

１つでも当てはまった方は、ぜひご参加ください︕ 

 運動も食事も！ 

仲間づくりも！ 

申込フォームはこちら 



健康づくり教室 ファックス申し込み票 

担当：大谷・櫻井 行き  FAX：044-744-3196 

 

 

氏名（漢字・ふりがな）  

ご住所 〒          中原区 

お電話番号  

生年月日  

参加できる日に〇 ６月２４日、７月１０日、7 月 17 日、7 月 31 日、8 月 7 日 

医師からの運動制限がありますか ある ・ ない 


