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健康アップ教室に参加しよう！健康アップ教室に参加しよう！
申込・問 健康推進課　☎４２－２６５０

全３回の教室で高血圧について楽しく学べる！

　今年度は、高血圧予防についての教室を全３回の日程で開催します。

　高血圧には自覚症状がほとんどないため、医師から高血圧治療をすすめられても「本当に必要なの

か？」と思ってしまう人も多いかもしれません。

　しかし、高血圧を放っておくと、気づかないうちに動脈硬化が進行し、脳卒中や心疾患など重大な病

気になってしまう危険性があります。

■場　　所　　町民総合センター　２階

■時　　間　　１３：３０～１５：３０

■内　　容

高血圧って何だろう？

減塩のポイントってなに？

自分は１日どれくらい塩分をとっているの？

日　　程 テ　ー　マ

第１回 １０月　５日（金） 高血圧ってどんな状態？

第２回 １０月１９日（金） 減塩のポイントを知ろう（調理実習）

第３回 １１月　２日（金） 自分はどれくらい塩分をとってるかな？

※全３回の教室ですが、途中からの参加や１回のみの参加もできます。

※第１回と第３回では、簡易的な検査用紙を使って尿中の塩分濃度を測定します。

■参 加 料　　無　料

■申込期限　　９月２８日（金）

■申 込 先　　役場健康推進課（☎４２－２６５０）
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からだスッキリ運動教室からだスッキリ運動教室
心も体もリフレッシュ！

問 健康推進課　☎４２－２６５０

　「からだスッキリ運動教室」は、メタボリック症候群の予防、改善に効果的な運動で、専門講師の指

導によりストレッチ体操や筋力アップ体操、音楽に合わせて体を動かす運動など楽しく参加できる体操

です。

　普段使わない筋肉を動かすことで、血流が改善し、体の動きがスムーズになります。

　また、全身がスッキリし、運動後には気分も爽快、心も体もスッキリ感が実感できます。

　今年で４回目の「からだスッキリ運動教室」は年々参加者が増え、今年は昨年よりさらに２回増やし、

全１５回開催します。

　詳しくは、町広報６月号１０ページをご覧いただくか、役場健康推進課へお問い合わせください。

※９月は、３日（月）と１０日（月）の午後６時から、松前町ふれあい交流センター（唐津）で開催します。

　体を動かすことで、気持ちの良い汗
がかけて、からだも心もスッキリしま
す。先生も明るく元気で、また、年代
の違う方ともお話しできて、毎回とて
も楽しいです。

足裏をマッサージすることで、血流をよくし、冷え性やむくみを

改善します。また、足裏がほぐれると、柔らかくなった足裏は地

面をしっかり捉える力を取り戻してくれます。

　①足裏でテニスボールを踏みます。

　②足裏全体でコロコロ転がします。

　③土踏まずラインをコロコロ転がします。

テニスボールを使った足裏マッサージ

今年から参加された方の声
40歳代・女性


