第２３回ふれあい健康教室実施要項

１　目　　　　的　　市民の健康増進に資すべく保健士や栄養士の方を招き、生活習慣病などの疾病予防や健康維持のアドバイス及び運動と栄養による健康増進指導を行います。
２　開催日時　　平成２９年１０月１８日（水曜日）
　　　　　　　　　　受付　９時００分～
　　　　　　　　　　開催　９時３０分～１１時３０分まで

３　開催会場　　富津市総合社会体育館（会議室・小体育室）
４　講　　　　師　　畑中恵子さん（健康運動指導士・管理栄養士）

５　今回のテーマ　「腰痛、ひざ痛予防教室～ストレッチ、筋トレ、生活習慣ポイント」
６　開催概要　　・会議室にて（約３０分）　　９：３０～１０：００
　　　　　　　　　　　（講義）
　　　　　　　　　　　休憩　約１０分

　　　　　　　　　　・小体育室にて、実技　　　１０：１０～１１：１０
　　　　　　　　　　　休憩　約１０分
　　　　　　　　　　・会議室にて（約１０分）　１１：２０～１１：３０
　　　　　　　　　　　質問等の応答

７　参加費　　無　料

８　参加者　　どなたでも（軽易運動ができる服装と内履き）
　　　　　　　　　　※ヨガマットを持っている方は持参

９　主　　　　催　　公益財団法人　富津市施設利用振興公社
