
  

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

      

  

はっするマッスル 
倶楽部（応用編） 

 
対象 運動や体力づくりに興味のある方 
教室日時 H24 年１月１３日～３月９日（毎週金曜日）10:00～12:00 

*健康度評価を教室開始前に受けていただきます。日程は１月６日を予定しています。 

教室費用 19,１00 円      申込み締切り 12 月 27 日(火) 

 

教室の内容 
講 座 

「健康寿命を延ばす秘訣」 
「運動の継続と体力の維持」 

「効果的な食事法」 
「良質な睡眠で生活にハリを」 
「ステップアップ口腔機能」 

実 技 
ウォーキングとストレッチング 

筋力トレーニング 
マシントレーニング 

リズム運動 
レクリエーション 

 

 

 

教室参加メリット 
・ 介護が必要になる医学的背景を理解します。

そして健康寿命をどのように延ばしていく

かを学びます。 

・ 自分の健康状態の問題点･改善点を把握でき

ます。 

・ 自分にあった有酸素運動の方法を学び、無

理なく生活習慣に取り入れられるように

なります。 

・ 健康度を教室前後で比較し、変化を確認でき

ます。 

あいち健康プラザで 

さらに元気になりませんか。 
筋機能の低下は、ＡＤＬ（生活活動能力）を損ない、腰痛、骨粗しょう症など

の各疾患を誘発し、「介護」状態を引き起こすことが知られています。 
本教室では、健康度評価の結果から、自分の健康状態や体力を知り、寝た

きりや介護が必要とならないように筋機能の向上を図ることを目的に、筋力ト

レーニングを中心としたワンステップアップの教室を実施します。 

あいち健康の森健康科学総合センター指定管理者 

（財）愛知県健康づくり振興事業団 
（愛知県所管課  愛知県健康福祉部健康担当局健康対策課） 
〒470-2101  愛知県知多郡東浦町大字森岡字源吾山 1 番地の 1 

TEL：0562-82-0222(直)  FAX：0562-82-0229 
ＨＰアドレス http://www.ahv.pref.aichi.jp/ 


