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H22年度　生活習慣しっかり改善コース日程表(木曜コース1-3期)

l日程の中で､参加いただけない田がございましたら､お気軽にご相談ください(*〈_〈*)

1期 �(ｯ｢�3期 豆R羔｣ﾒ�時間 �>�vR�� 

t■ I+ 二一■: 滴ﾈ��Y?｢�7月29日 ���ﾈ���?｢�木 涛｣3��ﾂﾖﾆﾃ｣3��コースのコースの 概要説明資料配布 劍郢�ﾙ>��ﾊ乂r�

回 滴ﾈ�#)?｢�8月5日 ���ﾈ�#Y?｢�木 塔｣CX���3｣3��医学検査.問診.歩行測定 運動のはなし.体力測定 運動負荷試験.自宅運動 

回 滴ﾈ�#I?｢�8月14日 ��(ﾈ紵?｢� 涛｣��簽�#｣3��

画 店ﾈ緤?｢�8月26日 ��(ﾈ��i?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��検査.測定 結果説明 冦ｩUr��ﾙ.��栄養の はなし ① 剋ｩ宅 運動 

1 回 店ﾈ��9?｢�9月2日 ��(ﾈ�#9?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��運動の実践 

回 店ﾈ�#�?｢�9月9日 ��ﾈ緤?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��休養の はなし① ��:�,ﾈ�����

● E] 店ﾈ�#y?｢�9月16日 ��ﾈ��9?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��栄養の はなし② 俾��阨�:����:�,ﾈ�����

E) 塗ﾈ�9?｢�9月23日 ��ﾈ�#�?｢�木 涛｣3�ﾓ�c｣���栄養実習 栄養のはなし点監 ③ 劍暮:韲�����*逢�+X-ﾒ�8�6ｨ8X�ｲ��

一■ ● 画 I- 塗ﾈ���?｢�9月30日 ��ﾈ�#y?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��グループ ワーク ��:�,ﾈ�����

● 回 塗ﾈ��y?｢�10月7日 �(ﾈ�962�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��休養の はなし② ��:�,ﾈ�����

● 回 塗ﾈ�#I?｢�10月14日 �(ﾈ���?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��栄藁の はなし④ ��:�,ﾈ�����

回 度ﾈ��?｢�10月21日 �(ﾈ��y?｢�木 涛｣3�簽�#｣3��休養の はなし③ ��:�,ﾈ�����

@] 度ﾈ繪?｢�10月28日 �(ﾈ�#I?｢�木 塔｣CX���#｣3��医学検査 ��ﾉ|ﾙ�ｩ.��竸�ﾗ9�ｩ.��

7月10日 ���ﾈ�3�?｢�2月26日 ��9:30′- ��:餽�x韋ﾋ��

1g3 度ﾈ�#)?｢�11月11日 �8ﾈ���?｢�木 涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��検査.測定 結果説明 冦ｩUr�ﾜX�Uﾘ幵�運動の 実践 剌C了式 

※コース実施時問については､内容により変更になる場合があります｡ご了承ください｡

★医学検査の日程は変更できません｡また､検査結果により､受講できなくなる場合もございますので御了承ください｡

★運動の内容:主にウオーキング等の有酸素運動とマシーンやダンベル等を用いた筋力トレーニングを行います｡

★各はなしの内容:栄養･運動･休養の各テーマを盛り込んだ実践に役立つはなしです｡

●申込締切日　各コース説明会開催Ejの1週間前｡
定員になり次第締め切りとなりますのでご了承くださ齢o

●受講決定について:　申込受付後､受講の可否を通知いたします｡

募集中! ヽ



H22年度　生活習慣しっかり改善コース日程表(土曜コース1 -3期)

1日程の中で､参加いただけない日がございましたら､お気軽にご相談ください(*〈/*)
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■:..艶. r■フ∠二三で■ 滴ﾈ���?｢�7月31日 �11月20昏 �7��9:30′-ll:30 �5(�ｸ5�,ﾂ�･Iwi��k��コースの 資料配布 剋{設内 見学 

A リ画≧一 層 滴ﾈ��y?｢�8月7日 �11月27昏 �7��8:45.-13:30 �� �� ��

I;5)≡ L,//I/i. p垂ー; ･監卜 滴ﾈ�#I?｢�}.腰月14日 �12月4日 �7��13:30.-16:30 �� �� ��

･V写l �� � �� �� �掩ﾘ,ﾂ�,ﾘ,�+R�t����
い主).; 郵_5月1日 園㌻ �--一.∫- 剌ｵ宴一一.... �7涛｣3����#｣3��佶�る�ｩ.盈ｩUr�ﾈｸ惓��k��ﾙ.��劍齷���暮:��

言L ･遍卜 p匡F 店ﾈ繪?｢�～.`一丁 ,育 :,草 ��津��?｢�12818 �7��9:30-12:30 ��:�,ﾈ�����

缶) 画. 崖】 店ﾈ��Y?｢�･亡_′一 ヽ一二一 儉ｹ�ｿ��:I.,1:- 12月■25白 �7��9:30.-12:30 亶駅ｸ,ﾂ�,ﾘ,�+Xt��運動の実践 

(宣 JL国… 固 店ﾈ�#)?｢� �� �7��9:30-12:30 �駅ｸ,ﾂ�,ﾘ,�+Xt��自宅運動 刮^動の実践 
■Y-1.‥■艶廿■■ ��

;事績撃. 

育 .壁f. 一室.. 店ﾈ�#�?｢�一一廃 僮��ﾂﾃ�ｩ?｢ﾒ��1､月‥1..5日. �7��9:30.-16:00 �駅ｸ����哩wｸ,ﾈ,ﾘ,�+Y5�B�t"�刮^動実践 (お楽しみ メニュー) 

■ン~∴.. 啖ゅｦ�� 

･.i/令 ■【｢⊂⊃1 ∴嘩 塗ﾈ綺?｢�19月25日 �1月22白き㌻､. �7��9:30-12:30 �4�8ｸ�ｸ7b�8��ｸ4��運動の実践 

-TgjL 鳩≡ 三国: 塗ﾈ��)?｢� � �7��9:30.-12:30 亶駅ｸ,ﾂ�,ﾘ,�+Xt��運動の実践 

糾5-j gp 園 塗ﾈ���?｢� �� �7涛｣3��ﾂﾓ�#｣3��痛����暮:�,ﾈ�����
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1Lll. 勢. ･匿い 塗ﾈ�#y?｢�5､~ ｢一.㍗ --4_Tt三 1.-, 停�%3�i?｢��X��?�蔗�定�｣ﾓ��+�｢ﾂﾂ�ﾈ+G茲�二二._二2月粟野 �7��9:30～12:30 亶�8,ﾂ�,ﾘ,�+Xt"�運動の実践 

旦空 陸卜 臥 度ﾈ�9?｢�ーLt.ILニ 準 �.S#9?｢�粡$｢����黙:;～..i.-.､イ;.~一..～ :`■′ 2月1~9白 p幣馳三二∴ �7��8:45′-13:30 �� ����

固 度ﾈ��y?｢� �� �7��9:30-12:30 佶�る�ｩ.��ﾈｸ惓��k��目標 最終評価 ��:�,ﾂ������做9{俾��
Lt_ +ヽ _叫1 鐙�h+��6｣��｢粐���｢穹��汰.γ..-_華覇' 

【医学検査】
血液検査･尿検査･心電図･呼吸機能
腹囲･体重･身長･体脂肪率･眼底写真
胸部×線･骨塩定量･運動負荷心電図
健康度問診アンケート

【体力測定】
長座位体前屈･握力･全身反応時間
握力･歩行テスト上体起こし
開眼開眼片足立ち･最大酸素摂取量
安静時脈測定･脚伸展パワー

脚筋力測定

【栄養】
寅習慣アンケート
寅物摂取状況調査
基礎代謝･ BMl

※実際にコースを開始する前に1 ･ 2匝旧は､ご自分の体をいろいろな側面から評価♭ますo



*筋トレ･マシントレーニングをしたことがなかったので､その楽しさを体験できてよかった｡

*自分の食生活の見直しができ､いままでの生活を少しだけれど､改めることができた｡

*体重減少の嬉しさを実感し､身体が軽くなって杖がいらなくなった｡

*一番の成果は､たばこをやめられたこと!まさか死んでもやめないつもりだったのに!!

*筋トレを始めたら､ゴルフで球がよく飛/Sはうになりスコアがよくなった｡

*結果はあまり良くなかったが､これからも継続していきたいと思う｡

*3ケ月間毎週続けるのはけっこうハードだったが､丁寧な指導や的確なアドバイスと体調がよ

くなっている(気がする)ことで続けることができた｡

*目標(体重減､医学検査項目の改善)が､ほぼ達成できてうれしい!

*血圧測定や休肝日の重要性がよくわかった｡

生活讐儀しっかり改善コース　3ケ月鶴の成幕
bO歳代女性　件組成の変化* *

3ケ月後

☆体　重

☆体脂肪率
☆体脂肪量
☆筋肉量
☆ウエスト

g g g mk%kk C77060
●　　　●　　　●　　　●　　　●

5712053238 ☆体　重　　　50. 2kg

☆体脂肪率

☆体脂肪量
☆筋肉量
☆ウエスト

31. 2%
15. 7kg
32. 5kg

74. 1cm

* *新潟市在住50歳代男性　積萱宇-タの変化* *

☆総コレステロール

☆HDL]レステロール

☆LDLコレステロ-ル

☆中性脂肪
☆尿　酸

☆最高血圧

☆最低血圧

2 2 6mg/d1

4 6 mg/d1

5 2mg/d1

781 mg/d1

7.5mg/dl

141 mmhg

9 2mmhg

3ケ月後
☆総]レステロール

☆HDLコレステ【Hレ

☆LDL]レステロール

☆中性脂肪
☆尿　酸

☆最高血圧

☆車低血圧

1 77mg/d1

8 2mg/d1

7 4mg/dl

1 38mg/d1

7.1 mg/dl

1 13mmhg

7 6mmhg

50歳代男性　模宜宇-タの変化* *

3ケ月後

☆体　重　　　　73. 4kg

☆体脂肪率　　　22. 0%

☆BM1　　　　　25. 9

☆へそ上腹囲　　88. 7cm

☆血圧　　　1 63/1 06mmHg

☆体　重　　　　69. 9kg

☆体脂肪率　　　20. 8%

☆BM1　　　　　24. 7

☆へそ上腹囲　　82. 2cm

☆血圧　　　1 39/97mmHg


