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平成19年度

スイスイ健康教室
(水中運動を中心とした健康づくり教室)

体重・おなか周り
ストレスの気になる方

運動不足の方
トライしてみませんか？

運動で体も心もスッキリ！



みんなの声アクアビクス

一番変化の大きかったＮさんをみてみましょう 医師講話

栄養教室

身体測定の結果より

参加 参加状況 内容

平成18年度のスイスイ健康教室の状況

３５名(女２６名、男９名)

平均年齢４５.１歳

出 席 率　82.0％
水中運動　79.1％
その他教室87.6％
☆皆勤賞　５名

腹囲　平均－1.1㎝
１位　－7.2㎝
２位　－6.4㎝
３位　－6.0㎝

◇全15回参加
◇仕事以外の運動(水泳以外)
　　教室開始時……していない
　　　　　↓↓
　　教室終了時……ウォーキング、6㎞ 
◇間食の回数・量……減らしました
◇食事のバランス……やや気をつけるようになりました
　　　　　　　　　　ご飯の量も減らしました

体重　平均－1.0㎏
１位　－4.8㎏
２位　－3.1㎏
３位　－2.6㎏

体脂肪率　平均－0.42％
１位　－3.9％ 
２位　－2.9％
３位　－2.3％

全１５回(水中運動１０回、その他教室５回)
◇医師講話
◇採血、体重・体脂肪測定、腹囲測定
◇栄養教室、モデル献立の試食 
◇水中運動(アクアビクス)

スイスイ健康教室の開 
始時と終了時で比較し、
変化の大きかった方の
ベスト３です。

体重も減り、体調も良くなりました。走り方もすばやく動く
ことができて、体が軽くなった感じがします。
教室があるときは楽しみで次の教室があるまでの時間が待ち
遠しかったです。
今後、今回の教室を生かしてがんばっていきたいです。

体重　－2.6㎏　　体脂肪率　－3.9％　　腹囲　－6.4㎝

とても疲れたけど、
体が軽くなった気分 
で良かったです

プールに入り体を動か 
しているうちに、頭の 
中がからっぽになり、 
帰るときは気分がすっ 
きりでした

頭痛・肩こりがあま
り気にならなくなり 
ました

プールでの運動が大
好きになりました

友だちもできて
楽しくできました

食事から始まり、寝る
までは健康でなければ、
明日は来ないなぁ

目標を達成できるよ
うに、怠けたくなる
気持ちをふるいたた
せて散歩に出るよう
になりました

自分ひとりではなか
なか続かないので、
今後このような機会
があれば参加したい

野菜を食べるように
なりました
食事もまじめに作る
ようになりました

ストレッチ、筋トレ、
続けていきたいです

今後も目標をもって
がんばって続けてい
きたいと思います

これからも
　ガンバロー











希望する医療機関で受けら 
れますので、受け忘れのな 
いようにしてください。
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