
11
月
1
日
㈬ 

保
健
セ
ン
タ
ー
に
新
運
動
施
設

運
動
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
オ
ー
プ
ン

利
用
開
始
日　

11
月
１
日

と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

対　

象　

市
内
在
住
・
在
勤
の
次
の

い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
方

⑴
特
定
保
健
指
導
該
当
者

⑵
健
康
診
断
な
ど
の
結
果
か
ら
、
次

の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
方

内　

容
利
用
に
つ
い
て
健
康
運
動
指
導
士
・

保
健
師
が
個
別
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

⑴
有
酸
素
運
動

　

①
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ン

　

②
エ
ア
ロ
バ
イ
ク（
自
転
車
）

　

③
リ
カ
ン
ベ
ン
ト
バ
イ
ク

　
　
（
背
も
た
れ
付
き
自
転
車
）

⑵
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

①
マ
シ
ン
３
種

　
　
（
背
筋
・
腹
筋
・
脚
力
）

　

②
ダ
ン
ベ
ル

⑶
ス
ト
レ
ッ
チ

利
用
期
間　

利
用
開
始
か
ら
3
カ
月
間

　

※
最
終
日
に
効
果
測
定
し
、
そ
の

後
の
継
続
的
な
運
動
の
実
践
に
つ

い
て
ス
タ
ッ
フ
が
サ
ポ
ー
ト
し
ま

す
。

料　

金　

１
回
200
円

と　

き　

月
～
土
曜
日（
木
曜
日
、
祝

日
、
年
末
年
始
除
く
）

　

午
前
９
時
～
午
後
５
時（
正
午
～

午
後
1
時
は
除
く
）

※
初
回
は
水
曜
日
ま
た
は
土
曜
日

初
回
予
約　

平
日
に
直
接
ま
た
は
電

話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。（
要
予
約
）

持
ち
物　

健
康
診
断
な
ど
の
結
果
、

運
転
免
許
証
な
ど
本
人
住
所
の
確

認
で
き
る
も
の
、
市
内
在
勤
の
場

合
は
勤
務
先
の
分
か
る
も
の
、
室

内
用
靴
、
飲
み
物

※
運
動
の
で
き
る
服
装
で
お
越
し
く

だ
さ
い
。
室
内
で
は
水
分
補
給
以

外
の
飲
食
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

運
動
は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
身
体
の
機
能
維
持
や
認
知
症
予
防
に
も

効
果
的
！

　

運
動
が
健
康
に
良
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
が
場
所
が
な
い
、
健
康
の
た

め
の
運
動
っ
て
ど
ん
な
も
の
な
の
か
わ
か
ら
な
い
、
と
い
う
方
は
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
こ
ん
な
方
へ
耳
よ
り
情
報
で
す
。
健
康
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
運
動
施
設
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
す
！

FAX 67◆9101　Eメール hoken@city.gamagori.lg.jp

肥満度　ＢＭＩ 25 以上

血圧　収縮期 130mmHg 以上
拡張期 85mmHg 以上

中性脂肪 150mg/dl 以上
HDL40mg/dl 以下

血糖値　
HbA1c5.6％以上

空腹時血糖 100mg/dl 以上

健診結果からの生活習慣改善 運動サポート例

運動習慣がなく、
運動を始めようと思われる方

メタボリックシンドロームの方

血圧が少し高く、気になっている方

　健康診断や問診の結果
から、皆さんにあった運
動をお勧めします。気軽
にお越しください。

　ウォーキングマシン
による有酸素運動で脂
肪を燃焼しましょう。
また筋肉量を維持する
ために筋トレをアドバ
イスします。

　ウォーキングや自転車
こぎ運動を「楽に感じる」
程度で行いましょう。
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