
あけの元気館で
健康づくりを始めませんか
ステップ１

ステップ２

ステップ３

まずは、無料で健康チェック

多彩な運動メニューで健康づくり

メタボリックシンドロームを撃退

 あけの元気館の玄関を入ると広いホールがあります。そこ

では、看護師による血圧測定や健康相談を受けるとができま

す。また、希望者には健康管理データを作成しますので、継

続的に健康管理を行うことができます。血圧は、健康のバロ

メーターです。自分の健康管理にお役立てください。

　あけの元気館内のスポーツジムやプールではさまざまな運

動メニューを用意しています。みなさんの健康づくりにぴっ

たりのメニューが見つかるはずです。さあ、みなさんも気持

ちのいい汗を流しましょう。

メタボリックシンドローム（内臓脂肪型症候群）は、心筋梗塞や脳梗塞な

どへの危険性を高くする複合型リスク症候群です。お腹が気になる人は

シェイプアップ教室に参加してみませんか。

■毎週月曜日〜金曜日※時間についてはお問い合わせください
■運動プログラム＝セラバンドエクササイズ、エアロビクス、
　ヨガ教室、簡単エアロビクス、肩こり・腰痛予防教室、温
　泉ストレッチなど　※エアロビクス教室（1回300円）、
　ヨガ教室（１回400円）※入館料別途

■開催日程＝①10月３日〜12月 16日（受付9月１日〜）②2009年１月
13日〜３月31日（受付12月１日〜）　毎週火・金曜日、午後７時30分〜約
60分（全22回）　■参加費＝7,000円　■定員＝30人　■対象者＝①腹囲
が▶男性約85㎝以上▶女性約90㎝以上の人②30歳から60歳までの市民③
医師に運動制限を受けていない人　■内容＝栄養指導、運動指導を行います。

■時間＝午前９時〜10時30分、午後１時30分〜２時30分（月〜金）
■場所＝ふれあいホール（玄関を入ってすぐのところ）

大人気の「健康チェックコーナー」

あけの元気館
☎ 52-7111（新井新田 48-1）
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今
回
は
肥
田
さ
ん
が｢

長
年
お
世
話
に
な
っ
た
恩

返
し
を｣

と
い
う
意

向
か
ら
。

寄
贈
さ
れ

た
乗
用
車

は
消
防
本

部
に
配
置

さ
れ
、
用

務
用
に
使

用
さ
れ
ま

す
。

■
海
外
青
年
協
力
隊
の
加
藤
さ
ん

　

国
際
協
力
機
構
（
J
A
C
A
）
の
青
年
海
外

協
力
隊
と
し
て
２
年
間
、
シ
リ
ア
に
派
遣
さ
れ

る
加か
と
う藤
誠ま

こ
とさ
ん（
32
歳
・
中
舘
）が
、６
月
20
日
、

市
役
所
を
訪
れ
、
冨
山
省
三
市
長
か
ら
激
励
を

受
け
ま
し
た
。

　

現
地
で
野
菜
の
節
水
栽
培
の
研
究
・
普
及
を

行
う
加
藤
さ
ん
は
、｢
未
知
な
る
世
界
の
農
業

を
体
験
し
た
い
と
い
う
好
奇
心
、
探
求
心
か
ら

応
募
し
ま

た
。
シ
リ

ア
は
乾
燥

し
水
が
少

な
い
国
。

少
な
い
水

を
有
効
に

利
用
で
き

る
節
水
農

業
に
取
り

■
北
京
五
輪
、
競
歩
代
表
の
川
﨑
選
手

　北
京
五
輪
女
子
競
歩
20
㌔
で
日
本
代
表
に
選

ば
れ
た
川か
わ
さ
き﨑

真ま

ゆ

み
裕
美
選
手
（
28
歳
・
海
老
澤
製

作
所
所
属
）
が
7
月
2
日
、
市
役
所
を
訪
れ
、

冨
山
省
三
市
長
に
出
場
報
告
を
し
ま
し
た
。

　

川
﨑
選
手
は｢

前
回
の
ア
テ
ネ
で
は
40
位
と

悔
し
い
思
い
を
し
た
。
北
京
で
は
自
分
の
力
を

出
し
切
り
、
最
高
の
結
果
を
残
し
た
い
」
と
力
強

く
抱
負
を

語
っ
て
い

ま
し
た
。

　

冨
山
市

長
は
「
暑

い
時
期
の

開
催
で
す

が
、
頑
張

っ
て
く
だ

さ
い
」
と

激
励
し
ま

し
た
。

■
平
成
20
年
春
瑞
宝
小
受
章
の
肥
田
さ
ん

　6
月
19
日
、
元
筑
西
広
域
消
防
本
部
長
の

肥ひ

だ田
猛た

け
し
さ
ん
（
74
歳
・
市
野
辺
）
が
市
役
所

を
訪
れ
、
筑
西
広
域
市
町
村
圏
事
務
組
合
管

理
者
の
冨
山
省
三
筑
西
市
長
に
乗
用
車
1
台

（
１
０
０
０
cc
）
の
寄
贈
目
録
を
渡
し
ま
し
た
。

　

肥
田
さ
ん
は
、
昭
和
31
年
よ
り
消
防
職
員
と

し
て
消
防
行
政
に
従
事
、
昭
和
61
年
に
消
防
長

に
就
任
さ
れ
、
平
成
6
年
に
退
任
し
ま
し
た
。

市 政 ニ ュ ー ス

お
世
話
に
な
っ
た
恩
返
し
を

北
京
で
の
活
躍
を
期
待

組
み
た
い
。｣

と
抱
負
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

■
自
治
会
長
に
は
井
狩
浩
一
さ
ん
が
就
任

　6
月
25
日
、
筑
西
市
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
で

平
成
20
年
度
筑
西
市
自
治
会
連
合
会
総
会
を
開

催
。
新
年
度
役
員
や
事
業
計
画
、
予
算
な
ど
が

承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

新
役
員
に
つ
い
て
は
、
井い
か
り狩

浩こ
う
い
ち一

会
長
（
前

副
会
長
・
下
館
支
部
長
）、中な
か
が
わ川
郁い

く
お夫
副
会
長（
前

会
長
・
関
城
支
部
長
）、島し
ま
だ田

順じ
ゅ
ん
い
ち一

副
会
長
（
明

野
支
部
長
）、袖そ
で
や
ま山

信ま
さ
か
つ勝

副
会
長（
協
和
支
部
長
）

を
選
出
。

　

議
事
終
了
後

に
は
、
永
き
に

渡
り
自
治
協
力

員
と
し
て
市
政

へ
の
支
援
・
協

力
い
た
だ
き
、

退
任
さ
れ
た
16

人
に
感
謝
状
、

記
念
品
が
贈
ら

れ
ま
し
た
。

■
西
谷
貝
自
治
会
が
空
調
設
備
を
整
備

　平
成
20
年
度
自
治
宝
く
じ
助
成
事
業
の
援
助

を
受
け
、
西
谷
貝
自
治
会
が
集
落
セ
ン
タ
ー
に

空
調
設
備
（
エ
ア
コ
ン
4
台
）
を
整
備
し
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
が
、
地
域

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
健
全
な
発
展
と
宝
く
じ
の
普

及
広
報
の
た
め
に
、
宝
く
じ
の
受
託
事
業
収
入

を
財
源
と
し
て
助
成
し
て
い
る
も
の
で
す
。

途
上
国
の
農
業
発
展
を
め
ざ
し
て

筑
西
市
自
治
会
連
合
会
総
会
を
開
催

宝
く
じ
収
益
を
地
域
に
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日常生活やスポーツで痛めた方、その人にあった治療方
法・施術方法があります。当院は、女性スタッフが多く
安心して来院できる整骨院です。
〜 60分ケア〜 60分（￥3,800）でしっかりとリンパや老廃物を促すケアを行います。

【診療時間】（休診日…日曜・祝日・第１月曜）
平日9:30 ～ 12:00/13:30 ～ 19:00
水曜・土曜9:00 ～ 12:00（午後往診、パーソナルケア）

〒308-0031 茨城県筑西市丙 94-6 ☎ 21-1035

まつざき整骨院

まつざき整骨院

300円OFF
※１枚でお１人様までご利用できます。
※有効期限７月31日まで
※受付の際に係の者にお渡しください。

きりとり

人気の60分ケア

✂

ダスキンデータム下館店

0120-308-998お電話
お待ちしております

４週間毎に交換に伺います

ご家庭のお掃除のことご相談下さい




