
４０～７４歳の町民

らくらく教室（初心者向け）・しっかり教室（中・上級者向け）

保健センター集団検診室・ＣＯＭ１００小ホール

地域ウエルネス・ネット 上田美樹先生

参加料無料

希望のコースを選択し、令和６年１月１２日（金）までに下記へお申し込みください

運動はオンラインによる指導
のため、ご自宅からの参加も
可能です
（通信料は自己負担）

健康はUP 体重はDOWN

対 象

講 師

場 所

日 程

コース

0令和５年度ヘルスアップ教室のご案内
共催：北海道健康づくり財団

年 開催日 内容 場所 時間

R6年

① 1月16日 (火) 体力測定・運動（運動指導士） 保健センター集団検診室

らくらく教室
（初心者向け）
10:00～11:30

しっかり教室
（中・上級者向け）
14:00～15:30

② 1月19日 (金) 運動（運動指導士） COM100 小ホール

③ 1月23日 (火) 栄養士による講話・運動 COM100 小ホール

④ 1月30日 (火) 保健師による講話・運動 保健センター集団検診室

⑤ 2月6日 (火) 栄養士による面接・運動 保健センター集団検診室

⑥ 2月16日 (金) 栄養士による面接・運動 COM100 小ホール

⑦ 2月20日 (火) 運動（運動指導士） COM100 小ホール

⑧ 2月27日 (火) 栄養士による講話・運動 保健センター集団検診室

⑨ 3月5日 (火) 運動（運動指導士） 保健センター集団検診室

⑩ 3月8日 (金) 体力測定・運動（運動指導士） 保健センター集団検診室

保健師・運動指導士等の専門のスタッフと一緒に、ご自身の体の状態を
振り返り、体に合った運動方法を実践してみませんか。

皆さんのご参加お待ちしております！

お問合せ 保健福祉課保健福祉グループ保健係 電話２－１６８５ 防災情報端末機２－１６８３

※膝・腰・股関節で治療中の方は
※お断りする場合がありますので
※ご了承ください

※人数が多い場合は健診受診者
※を優先します

各教室１５名 （オンライン参加者含む）定 員


