
「はり師」と「きゅう師」の２つの国家資格はまとめて「鍼灸
師」と呼ばれます。福島医療専門学校では、その鍼灸師を目
指して、学生たちが日々学びを深めています。鍼を扱う際に
は、角度や深さなど、細やかな技術がとても大切。学生の皆
さんは施術者と患者役に分かれて、お互いに切磋琢磨しな
がら、確かな技を身につけていきます。この場所で、未来の
地域医療を支える力が着実に育まれています。

58
令和8年4月1日発行

（2026.APR）

表紙：福島医療専門学校　鍼灸科の授業風景栄養士さんのおはなし
健診のご案内
郡山歯科医師会より
健康づくりのご案内（4月～9月）

鍼灸鍼灸特
～身体の本来の働きを目覚めさせる伝統治療～

集
は り   き ゅ う

刺した鍼の
角度を確認中



〜
身
体
の
本
来
の
働
き
を
目
覚
め
さ
せ
る
伝
統
治
療
〜

鍼
灸

は 

り   

き 

ゅ 

う

　
東
洋
医
学
と
聞
い
て
何
を
思
い
描
き
ま
す
か
。「
漢
方
や
薬
膳
」「
鍼
や
お
灸
」「
あ
ん
摩
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、

指
圧
」
…
と
、
な
ん
と
な
く
イ
メ
ー
ジ
さ
れ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
今
回
は
「
鍼
灸
」
に
ス
ポ
ッ
ト
を
あ
て
て
、
東
洋
医
学
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

東洋医学とは

　人に備わっている「自然治癒力」や「免疫力」は、体の内外から何ら
かの影響を受けるとそのシステムが働き始めます。鍼灸では、このよう
な身体の仕組みを利用して治療を行います。鍼と灸で刺激を与え、血液
の循環や免疫機能の働きを促すことで、不調の改善や痛みや痺れの緩和
が期待できます。また、自律神経やホルモンバランスなど、心身両面か
ら体全体を整えることで幅広い不調や病の改善に効果を表します。
　このようなことから、治療のきっかけとなった症状
の改善以外にも、全体のバランスが整うことにより、
風邪を引きにくくなる、不眠が改善するなど、主訴と
は別の症状も改善する場合もあり、健康維持増進や
病の予防として効果的です。

鍼灸が病に効く訳

　鍼は、髪の毛（0.1 ㎜～ 0.3 ㎜）ほどの非常に細
いものを使用するため、痛みの少ない施術です。ステ
ンレス製の使い捨ての鍼を使用する場合がほとんど
で、それ以外の場合でも滅菌器で消毒しているため
安全です。
※金属アレルギーの方の施術は難しい場合があります。

鍼

肩こり、腰痛、膝痛、頭痛・片頭痛、神経痛、不眠、便秘、
下痢、冷え性、生理痛、消化不良、疲れ、倦怠感など
※鍼灸治療は、一人ひとりの体質や症状に合わせて、鍼と
灸を組み合わせながら施術を行います。

鍼灸で改善する症状刺さない鍼（接触鍼）

灸
東洋医学の身体の考え方

　東
洋
医
学
と
は
、
体
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、
病
の
改
善
、
未

病
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
行
っ
て
い
く
医
学
で
す
。
人
の
体
に
は
12
の
気

の
通
り
道
が
あ
り
、
病
と
は
そ
の
通
り
道
に
何
か
し
ら
の
異
常
が
出

た
状
態
の
こ
と
、
未
病
と
は
そ
の
異
常
が
起
こ
り
そ
う
な
状
態
の
こ

と
を
い
い
ま
す
。

　で
は
、
ど
の
よ
う
に
そ
の
状
態
を
把
握
し
て
い
く
か
と
い
う
と
、

東
洋
医
学
の
診
断
方
法
で
あ
る
四
診「
望
聞
問
切
」が
あ
り
ま
す
。

「
望
」と
は
観
察
す
る
こ
と
、
歩
き
方
、
動
き
、
肌
の
色
、
視
線
、

喋
り
方
な
ど
、「
聞
」と
は
聞
く
こ
と
、
声
色
、
声
量
、
呼
吸
音
、

匂
い
な
ど
、「
問
」と
は
問
診
の
こ
と
、
主
訴
、
副
訴
、
生
活
習
慣
や

職
場
環
境
、
家
庭
環
境
、
既
往
歴
、
家
族
歴
な
ど
、「
切
」と
は
触

診
の
こ
と
、
脈
、
舌
、
お
腹
、
肌
の
状
態
、
硬
結
の
有
無
な
ど
、
こ

れ
ら
を
行
い
総
合
的
に
正
確
に
状
態
を
把
握
し
東
洋
医
学
的
に
病
の

診
断
を
し
ま
す
。

　な
か
で
も
、
気
の
通
り
道
の
異
常
を
観
察
し
や
す
い
の
が
脈
診
で

す
。
両
手
首
の
親
指
側
に
12
の
経
絡
の
反
応
が
あ
り
、
そ
こ
か
ら
異

常
を
察
知
し
て
経
穴（
ツ
ボ
）を
選
び
、
刺
激
の
量
な
ど
を
決
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　だ
か
ら
鍼
灸
は
、
病
に
な
る
一
歩
手
前
の
未
病
を
察
知
し
病
を
予

防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
つ
ま
り
鍼
灸
と
は
、
予
防
に
特
化
し
た

医
学
で
も
あ
る
の
で
す
。
健
康
を
維
持
し
た
い
、
疲
れ
が
取
れ
な
い
、

寝
つ
き
が
悪
い
な
ど
の
ご
相
談
も
多
く
あ
り
ま
す
。
病
院
で
い
ろ
い
ろ

な
検
査
を
し
て
も
ら
っ
た
け
れ
ど
異
常
は
見
つ
か
ら
な
か
っ
た
、
な
ん

て
お
悩
み
に
も
鍼
灸
は
有
効
で
す
。

　鍼
灸
だ
か
ら
こ
そ
対
応
で
き
る
病
が
あ
り
、
鍼
灸
だ
か
ら
診
る
こ

と
の
で
き
る
病
が
あ
り
ま
す
。
病
の
改
善
だ
け
で
は
な
く
、
予
防
し

健
康
で
元
気
な
毎
日
に
し
て
い
く
。
事
前
相
談
を
受
け
付
け
て
い
る

鍼
灸
院
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
一
度
、
鍼
灸
を
受
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

専
門
家
の

ア
ド
バ
イ
ス

一般社団法人
福島県鍼灸師会

理事
はりきゅう専門 善笑堂

院長

品川 慶法

気
身体を巡り、生命
活動を維持する
エネルギー

血 津液
血液以外の体液
（リンパ液や
消化液など）

栄養を運び、
身体を養うもの
（血液）

精

五臓六腑と経絡
ご ぞう  ろっぷ けいらく

　東洋医学は、人に本来備わっ
ている「自ら治そうとする力（自
然治癒力）」を高めて、不調や
病を予防する医学のことで、
約2000年以上前の古代中国
からの伝統医学です。病名を
特定して薬や手術などで治療
する西洋医学に対して、東洋
医学は、体全体のバランスを
整えることで症状を改善させ
る治療を行います。

やまい

　東洋医学では、人の身体は「精」「気」「血」「津液」
の要素で構成されていると考えます。これらがバラ
ンス良く整っている状態が「健康」、バランスを崩
すと「不調」となります。また、今の身体の状態か
ら今後起こり得る病を「未病」といい、治療によっ
て予防することもできます。それを「未病治」とい
います。

しん  えき

み  びょう

み びょう ち

気や血の基
になる物質

監修

一般社団法人
福島県鍼灸師会

理事
はりきゅう専門 善笑堂

院長

品川 慶法

　東洋医学は、「五臓六腑」と
「経絡」が重要な役割を担っ
ていると考えます。
　五臓六腑とは、肝・心・脾・
肺・腎の5つの臓に胆・小腸・
大腸・胃・膀胱・三焦を合わせ
たものをいい、経絡とはこれら
五臓六腑につながる気の通り
道のことをいいます。その経絡
（道）にある気が集まる場所
を経穴（ツボ）といい、人の身
体には約360のツボがありま
す。
※三焦は、体内のエネルギー（気）
や栄養（血）、水分（津液）の循環
の調整役

けい  けつ

さん しょう

　お灸は艾を使って経穴（ツボ）に熱刺激を加えるこ
とで血行を促進する施術です。艾を直接皮膚上で燃
焼させ、灸の痕を残す有痕灸と、灸の痕を残さない
無痕灸がありますが、近年では灸の痕が残らない無
痕灸が主流となっています。

もぐさ

ゆう  こん きゅう

む   こん きゅう

あと

　痛みに弱い人や鍼が怖い人でも施術できる方法とし
て、皮膚に刺さない専用の道具で皮膚を摩擦・接触
するだけの施術法もあります。小児の夜尿症・夜泣き・
疳虫・風邪予防などの治療にもこの方法を用います。
かんのむし

まるごとけんこうVol.583 まるごとけんこうVol.58 2



こおりやま予防歯科
こどもとファミリー矯正

院長

塚原 暢哉

　「
口
腔
機
能
発
達
不
全
症
」と
は
、
子
ど
も
が
成

長
す
る
中
で
本
来
身
に
つ
く
は
ず
の「
噛
む
・
飲
み

込
む
・
話
す
・
呼
吸
す
る
」と
い
っ
た
お
口
の
機
能

が
、
う
ま
く
育
っ
て
い
な
い
状
態
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。
見
た
目
に
は
問
題
が
な
さ
そ
う
で
も
、
実

は
多
く
の
子
ど
も
に
見
ら
れ
る
身
近
な
状
態
で
す
。

　
例
え
ば
、
口
が
ぽ
か
ん
と
開
い
て
い
る
、
や
わ

ら
か
い
も
の
ば
か
り
好
む
、
食
べ
る
の
が
遅
い
、

滑
舌
が
気
に
な
る
、
い
び
き
を
か
く
、
姿
勢
が
悪

い
と
い
っ
た
サ
イ
ン
は
、
お
口
の
機
能
の
発
達
と

深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
放
っ
て
お
く

と
、
歯
並
び
の
乱
れ
や
虫
歯
・
歯
周
病
だ
け
で
な

く
、
集
中
力
や
体
力
、
免
疫
力
に
も
影
響
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
大
切
な
の
は
、「
早
く
気
づ
き
、
や
さ
し
く
育
て

て
い
く
こ
と
」で
す
。
口
腔
機
能
発
達
不
全
症
は
病

気
と
い
う
よ
り
〝
成
長
の
途
中
で
の
つ
ま
ず
き
〞

の
よ
う
な
も
の
。
適
切
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
生
活

習
慣
の
見
直
し
で
、
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。
特

に
０
〜
６
歳
頃
は
、
お
口
と
体
の
土
台
が
作
ら
れ

る
大
切
な
時
期
で
す
。

　
郡
山
の
子
ど
も
た
ち
が
、
し
っ
か
り
噛
み
、
よ

く
話
し
、
元
気
に
育
つ
た
め
に
。
お
口
の
成
長
に

目
を
向
け
る
こ
と
は
、
子
ど
も
の
一
生
の
健
康
を

守
る
第
一
歩
で
す
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、

早
め
に
専
門
家
へ
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

郡
山
歯
科
医
師
会
よ
り

口
腔
機
能
発
達
不
全
症
と
は
？

こ
う  

く
う    

き 

の 
う   
は
っ  

た
つ   

ふ    

ぜ
ん
し
ょ
う

個人で受ける健診

会社で働く方の健診

栄
養
士
さ
ん
の
お
は
な
し

毎
日
の
ご
は
ん
が
体
を
守
り
ま
す

毎
日
の
ご
は
ん
が
体
を
守
り
ま
す

食事のポイント

身
体
を
冷
や
さ
な
い

体
温
低
下
は
免
疫
を
司
る
細
胞
や
酵
素
が

十
分
に
機
能
し
な
く
な
り
ま
す
。
体
温
が
1

度
下
が
る
と
免
疫
力
は
約
30
%
も
低
下
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　

  

38
〜
40
度
の
お
風
呂
に
10
〜

15
分
浸
か
る
と
、体
の
芯
か
ら
温
ま
り
ま
す
。

十
分
な
睡
眠
と
適
度
な
運
動

免
疫
細
胞
は
睡
眠
中
に
活
性
化
し
て
体
の

修
復
と
回
復
を
行
う
た
め
、
良
質
な
睡
眠
は

免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

　
　
　
　

  

消
化
活
動
を
妨
げ
な
い
た
め
に

就
寝
前
の
3
時
間
は
食
事
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

食事以外のポイント
材料（4人分）

①かぼちゃ中サイズ 1/6個
　玉ねぎ･･････････1/2個
　にんじん････････1/3本
　サラダ油･･････ 小さじ2
　水･････････････ 150ml

②牛乳･･･････････ 300ml

③ぶなしめじ････････ 1袋
　しいたけ･･････････ 2枚
　エリンギ ･･････････ 2本
　コンソメ ････ 大さじ1弱
　水･････････････ 100ml

④生クリーム ･････ 100ml

⑤塩･･････････小さじ1/4
　こしょう ･････････ 少々
　乾燥パセリ･･･････ 適量

きのこたっぷりクリームスープ

作り方
鍋に油を入れ、薄切りにした野菜を炒めて水を加え、中火で煮る。
野菜がやわらかくなったら、牛乳を加えてミキサーにかける。
コンソメ、水を鍋に入れ、小房に分けたしめじ、食べやすくさいたエリンギ、薄切
りのしいたけを加えて煮る。

きのこに火が通ったら、2と生クリームを加えて沸騰させないように混ぜながら中火
で煮る。
とろみがついたら、塩、こしょうで味を整えて器に盛り、乾燥パセリを散らす。

1
2
3

4

5

健康レシピ
免疫力を高めるポイントが詰まったメニューを
ご紹介します。

た
ん
ぱ
く
質

　体
の
細
胞
や
免
疫
物
質
を
つ
く
る

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品

ビ
タ
ミ
ン
A

　の
ど
や
鼻
、
消
化
管
な
ど
の
粘
膜
を
保
護
す
る

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

う
な
ぎ
、
レ
バ
ー
、
に
ん
じ
ん
・

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜

ビ
タ
ミ
ン
C

　白
血
球
の
働
き
を
活
発
に
し
、
免
疫
を
高
め
る

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
赤
・
黄
ピ
ー
マ
ン
、

み
か
ん
、
レ
モ
ン
、
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
な
ど

ビ
タ
ミ
ン
E

　抗
酸
化
作
用
で
免
疫
力
の
低
下
を
防
ぐ

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

か
ぼ
ち
ゃ
、
ア
ボ
カ
ド
、
ア
ー
モ
ン
ド
な
ど

最
近
疲
れ
が
取
れ
に
く
い
、
体
調
を
崩
し
や
す
い
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

も
し
か
し
た
ら
、
そ
れ
は「
免
疫
力
」の
低
下
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
春
先
は
花
粉

症
の
症
状
が
増
え
た
り
、
風
邪
を
引
い
て
熱
や
鼻
水
が
出
た
り
す
る
の
も
免
疫
機
能
が

し
っ
か
り
働
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
で
き
た
ら
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
抵
抗

力
を
高
め
た
い
で
す
よ
ね
。

そ
こ
で
、
免
疫
力
を
高
め
る
食
事
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
2

　腸
内
細
菌
を
整
え
る

善
玉
菌
を
含
む
食
品
を
と
る

乳
酸
菌
や
発
酵
食
品
は
腸
内
環
境
を
改
善
さ
せ
る
働

き
が
あ
る

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
味
噌
、

納
豆
、
塩
麹
、
キ
ム
チ
な
ど

善
玉
菌
の
エ
サ
を
増
や
す

「
水
溶
性
食
物
繊
維
」や「
難
消
化
性
オ
リ
ゴ
糖
」を
含

む
食
品
は
、
腸
内
細
菌
の
善
玉
菌
の
増
殖
作
用
や
、

抗
炎
症
作
用
の
あ
る
短
鎖
脂
肪
酸
を
生
成
す
る

多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

海
藻
、
野
菜
・
き
の
こ
類
、
果
物
、
オ
リ
ゴ
糖

ポ
イ
ン
ト
1

　バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る

適
正
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
食
事
に
す
る

食
べ
過
ぎ
な
い
！
腹
八
分
目
の
食
事
を
目
指
す

1
日
3
食
、
規
則
正
し
い
食
事
に
す
る

主
食
・
主
菜
・
副
菜（
1
〜
2
品
）、
欠
食
し
な
い

必
要
な
栄
養
素
を
積
極
的
に
と
る

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
A
・
C
・
E

適
度
な
運
動
を
す
る

運
動
は
免
疫
細
胞
が
活
性
化
さ
れ
、
体
の

防
御
機
能
が
強
化
さ
れ
ま
す
。

　
　
　
　

  

過
度
な
運
動
は
逆
に
免
疫
力
を

低
下
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

よ
く
笑
う

ス
ト
レ
ス
は「
自
律
神
経
」を
乱
し
、
内
臓

の
粘
膜
の
表
面
で
ウ
イ
ル
ス
や
病
原
体
の
侵

入
を
防
ぐ「
I
g
A
抗
体
」の
分
泌
を
下
げ
て

し
ま
い
ま
す
。

　
　
　
　

  

笑
う
と
免

疫
細
胞
の
一
つ「
ナ
チ
ュ
ラ

ル
キ
ラ
ー
細
胞
」が
活
性

化
さ
れ
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

開催日コース

A

B

C

申込受付期間 お申し込みは
こちらから

応募フォーム

4月3日・17日
5月1日・15日
6月5日・19日
7月3日・17日
8月21日・28日
9月4日・25日

3月3日（火）
～3月10日（火）
※受付は終了しました

5月7日（木）
～5月14日（木）

7月21日（火）
～7月28日（火）

ストレス社会で自律神経が乱れがち。呼吸法やヨーガのポーズで
自律神経機能を改善させ、ストレスがたまりにくい身体づくりを
しましょう。

受付期間内に電話または応募フォームからお申し込みください。
抽選結果は、当選された方へ受付期間終了後にお知らせします。

開催日時 毎月第1･3金曜日
（※Cコースは変則日程） 10:00～ 11:00

参加費

定　員

内　容
アーサナ（ヨーガのポーズ）
呼吸法・瞑想

各コース2,000円
各コース20名（抽選）

ヨーガセラピー　2ヶ月コース（抽選）

※応募多数の場合は、2コース連続での参加はいただけませんので予めご了承ください。

協会けんぽが費用の一部を負担するため、低額で受診できます。
・若年者健診／ 20歳、25歳、30歳の方　　・一般健診／ 35歳から74歳の方
・節目健診／ 40歳、45歳、50歳、55歳、60歳、65歳、70歳の方

若年者健診
が新設
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024-924-2911 9：00～17：15受付時間お申し込み

安全で効果的に行うため、
下記のいずれかの体力チェックを受けていただきます。

健康づくり教室

〈実施時間〉
13:00～16:30頃まで

〈まるごと体力チェック実施日〉※いずれか1回の参加となります。

定　員

申込受付期間

各回6名

2,000円 9,940円

抽選
7月
7月

5月19日（火）～5月27日（水）

8月
8月

7月

7日（火）
14日（火）

4日（火）

21日（火）
18日（火）

５月
日　時

参加費
定　員

5月20日（水）13:30 ～ 15:00
※申込受付 4月20日（月）～ 4月27日（月）

500円
上肢・下肢のリンパの流し方

抽選30名

リンパコンディショニング
自分でできる体調改善

内　容

７月
日　時

参加費
定　員

7月15日（水）13:30 ～ 15:00
※申込受付 6月15日（月）～ 6月22日（月）

500円
フラを取り入れた簡単なエクササイズ

抽選30名

フラエクササイズde体幹意識
楽しく動いて免疫力アップ

内　容

先 着

1年以内に健康診査を
受けている方

1年以内に健康診査を
受けていない方

定期運動コースに参加するには

・受付期間内にお電話にてお申し
込みください。

・抽選結果は当選された方へ受付
期間終了後にお知らせします。

・受付期間外のお申し込みは無効
です。

※体力測定と
　別日

自体重を使った筋力トレーニングで、腰痛・膝痛・転倒予防。太りにくいカラダをつくろう！

（体組成測定等）

機能向上の
やさしいエアロビクスとストレッチで動けるカラダをつくろう！

ニコニコエアロとストレッチ

健康寿命を延ばそう！

音楽に合わせて動く有酸素運動です。楽しく動いてしっかり汗をかこう！

管
理
栄
養
士

5・6月

日　時

内　容

参加費
定　員

2,000円
先着16名

対　象 血糖値が高めの方、血糖について勉強
したい方（薬での治療をしていない方）

高血糖改善教室（全3回）
血糖が少し高い方必見！！

5月15日（金）13:30 ～ 15:301
2 5月22日（金）13:30 ～ 15:30
3 6月  5日（金）13:30 ～ 15:30
※受付開始日 4月15日（水）から

4・6・8月

日　時

参加費
筋肉や体脂肪のバランス測定内　容
500円

定　員 各回先着5名

InBody測定会

4月17日（金）※受付開始日 3月17日（火）から
①13:30 ～14:00 ②14:00 ～14:301

2 6月19日（金）※受付開始日 5月19日（火）から
①13:30 ～14:00 ②14:00 ～14:30

3 8月21日（金）※受付開始日 7月21日（火）から①13:30 ～14:00 ②14:00 ～14:30

6・7月

日　時
・
内　容

参加費
定　員

6月26日（金）または7月3日（金）
13:30 ～ 15:30
フレイルチェック・InBody測定・骨密度測定 等

2,500円
先着20名

対　象 60歳以上の方

骨と筋肉の元気アップ教室
～からだチェックしてみよう～（全2回）

1

2 7月10日（金）13:30 ～ 15:30フレイル予防の食事と運動 
※受付開始日 5月26日（火）から

６月
日　時

参加費
定　員

6月10日（水）13:30 ～ 15:00
※申込受付 5月11日（月）～5月18日（月）

500円
椅子に座って簡単エクササイズ

抽選30名

チェアエクササイズ

内　容

転倒予防や体力アップ

抽 選
応募フォーム受付期間内に電話または応募フォーム

からお申し込みください。抽選結果は
当選された方へ受付期間終了後に
お知らせします。

・糖尿病とは
・今日から始める高血糖予防の食事
・高血糖に効果的な運動
・InBody測定 等

※場所や日程は変更になる場合があります。

抽選により実施日を決めさせていただ
きます。（日にちの指定はできません）
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内容 ●まめ知識
●ストレッチ
●有酸素運動
●筋力トレーニング

当財団トレーナーによる 運動DVD貸し出し中！
体力測定会自宅や職場、サークルなどで活用してみませんか？

貸し出し方法など、詳しくはお問い合わせください。

YouTube配信も
しています！

運動不足
解消に！

内容は
ウェブサイトでも
チェックできます

目ヂカラリンパ
～お顔が変われば生活も変わる～

10:00～11:30
土6/13

内容

定員
30名

初めてのピラティス
～インナーマッスルを鍛えて快適生活～

申込受付：6月11日（木）～6月19日（金）

10:00～11:30
土7/１１

インナーマッスル強化と身体への負担
軽減、美しい姿勢を目指すエクササイズ

定員
30名

更年期と尿のお困り事、
専門医が一挙解決

～ 女性外来専門医がお悩みに応えます ～

申込受付：8月12日（水）～8月21日（金）

14：00～15：30
土9/１２

内容　更年期や尿疾患に関する講話と女性に多い
　　　病気の相談 ※相談内容は申込時に聞き取ります

定員
30名

顔のリンパや耳つぼで身体のバランスを
整え、不調を緩和するセルフケアの体験

内容

申込受付：5月13日（水）～5月22日（金）

ワンコインで健康づくり！ワンコインで健康づくり！

料金 500円

要予約
（抽選）

「家族みんなで健康づくりがしたい」「平日では参加できない…」そんな方にぜひ利用していただきたい『まるごとけんこう館』です。

各教室の受付期間内に電話または応募フォームからお申し込みください。受付期間外の応募は無効となります。
抽選結果は、当選された方へ受付期間終了後にお知らせします。

土曜日開催 応募フォーム

まるごとけんこう館は「抽選」となりました

短い時間で健康に関するお話が聞ける講座です。
皆様のご参加をお待ちしております。

13:30～14:00開催時間

愛情館（郡山市朝日二丁目3-35）会 場

会 場 保健所4階 増進フロア（上履きをご持参ください）保健所4階 増進フロア（上履きをご持参ください）

ミニ健康講座

予約不要 参加無料

予約不要 参加無料

正しい血圧の測り方

恐竜たちも悩んでいた
尿酸のお話

介護保険について

食べ方で変わる⁉
LDLコレステロール

暑い夏を乗り切れ！
～夏バテ解消ストレッチ～

4/22 水

4/7 火

体力チェック
（握力・片足立ち等）4/9 木

5/1 金

5/27 水

6/24 水

7/29 水

8/26 水

10:30～12:00

10:30～12:00

13:30～15:00


