
オリエンテーション

生活習慣・食習慣チェック

健康度評価

昼食実習・食事講義

運動結果説明

運動プログラムの実際

健康度評価結果説明

行動目標、行動計画設定

必要に応じて個人面談
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働く世代の健康づくり

子どもの健康づくり教室（小学生対象）

感染症の拡大状況により実施内容を変更する場合があります。

※写真は2020年以前に撮影したものも含みます。

※写真は2020年以前に撮影したものも含みます。

あいち健康プラザではご来館される皆様に、安心・安全にご利用していただくため、感染予防対策に取り組んでいます。

予約センターTel.0562-82-0222
【受付時間】9：00～17：00  【休館日】月曜日※、年末年始（12/29～1/1）
※月曜日が祝日の場合は翌日以降で最初の平日が休館日となります。
※感染症の拡大状況により実施内容を変更する場合があります。

JR名古屋駅から東海道
本線「大府」駅まで16分、
JR「大府」駅西口から知多
バスで12分「あいち健康
プラザ」下車

あいち健康の森健康科学総合センター指定管理者
公益財団法人愛知県健康づくり振興事業団

（愛知県所管課 愛知県保健医療局健康医務部健康対策課）
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■あいち小児保健医療
　 総合センター
■あいち小児保健医療
　 総合センター

医療・食事・運動など、専門スタッフが健康づくりをトータルサポート♪

教室カリキュラム例

参加が“やる気”となるきっかけに！
「周囲から言われて参加された方」、「気が進まないが参加された方」の
約６割が行動変容の意識につながっています。

運動習慣

食事習慣

※詳しくはHPをご覧ください

目的に応じた
プログラムを企画

養成講座の
一環として

若年層の
健康づくり

特定保健指導の
動機づけ

生活習慣病予防
動機づけ

実践中 今日から
変える

明日から
変える

変えたいが
難しい

今のまま
でよい

問診・生活習慣・健康
状態・体力・食習慣等
チェック

食事の量とバランス
を目とお腹で実感

生活の中での活動量
アップの秘訣
家庭でできる筋力ト
レーニング等

各分野の専門スタッ
フが検査数値の見方
や改善方法を提案し
ます

実施可能な目標を自
ら設定できるようにス
タッフが支援します

教室参加後の生活改善意欲（言われて参加、気が進まないが参加）
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生活習慣病
重症化予防

2022年度開催分

体力測定の記録向上を目指す「体力アップ教室」と、
実験を通して体の仕組みなどを学べる「健康科学教室」を開催しています。

自治体や企業の健康施策に応じて、事業目的や対象者に合わせたプログラムを提案いたします。
参加した方が、何より「来てよかった」「今日から実践してみよう」とやる気になってお帰りいただけるよう、
多職種チームで連携したサポートを行っています。少人数からの受け入れも行っています。
まずは、一度ご連絡ください。

時間 10：30～12：00 料金 無料
定員 各教室20名

10人～15人/日
（日帰りマイプラン 1～5人も可）

健康度評価料金
（6,490円より）

教室料金（1,040円）
別途食事代

日程 毎月1回（土曜日予定）
予約 WEB申込 ※開催日の1ヶ月前から予約開始

体力アップ教室

体力アップ教室 健康科学教室

健康科学教室

健康づくり教室 ～1日実践クラス～ 健康経営など
にもオススメ！

トレーニング利用
●中学校卒業後よりご利用いただけます。
●初回利用時は約30分のオリエンテーションを受けてからの
ご利用となります。
※トレーニング施設定期券は健康度評価A・B・総合・医療連携コースの
　うち、いずれかの受検が必要です。

620円
6,200円
3,140円

利用券（1回）
回数券（11回）
定期券※（1か月）

利用料金

ヘルスアップコース利用
●ご予約の上、ご参加ください。
●プログラムの詳細は、ホームページ、 館内案内にてご確認
またはお電話にてお問い合わせください。

●プログラム参加当日は、トレーニング施設利用が可能です。
1教室  1,040円

利用料金

3.自分に合ったトレーニング

初めての方も安心！健康チェックの結果や目的に
合わせて、スタッフが運動をサポートします。

2.結果を確認

結果表をもとに一人一人に合わせた健康づくりを
ご提案いたします。

1.健康をチェック

生活習慣の確認や、身長・体重、腹囲、血圧測定、
体力測定を行います。

教室の受け入れ人数 教室費用（目安）

※ご利用には、健康度評価（１年以内）の受検が必要です。

検査内容

評価料金
生活習慣チェック（質問票）、血圧、腹囲、身長・体重●

体力チェック●

410円
簡単に健康チェックしたい方に簡単に健康チェックしたい方に

15～59歳
60歳～

：踏み台昇降、上体起こし、長座体前屈
：10ｍ歩行、握力、開眼片足立ち、長座体前屈

地域活動やサークル、大学・専門学
校など、各種団体様の目的やご要望
に合わせたプログラムをご提案いた
します。送迎バス（要予約）もご利用
いただけます。

各団体様のご希望の場所（愛知県内
に限る）まで専門スタッフがお伺い
し、健康度評価を実施いたします。
職場や地域等でのグループで皆様の
健康づくりにぜひご活用ください。

コース簡易

予約ページはこちら

※健康科学教室は1～３月を除く

団体でのご利用なら ※10名様以上で実施可能

来
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あいち健康プラザ
アプリ対応！

アプリ内メニューから選択→コース選択（健康度評価、
健康づくり教室）→予約希望日選択 アプリ内メニュー コース選択 予約希望日選択

健康づくり教室

健康度評価

予約
申込み

コースの
詳しい説明

電話予約A あいち健康プラザアプリで簡単予約！
【予約センター】 0562-82-0222（ダイヤルイン）
【予約時間】 9：00～17：00
【休館日】 月曜日※、年末年始（12/29～1/1）
※祝日の場合は翌日以降で最初の平日が休館日となります。

※右図参照

あいち健康プラザへ来館して直接予約B

あいち健康プラザアプリからの予約C

※ご登録・ご利用には利用者番号が必要となります。

予約方法



■血糖値の変化を学ぶ
・簡易血糖測定
食前・食後・運動後の血糖値の変化を
ご自身の目で確認します。

■体重や血糖コントロール
　を学ぶ

・歯科講義
歯周病と糖尿病との関連
や、口腔ケアを学びます。

・食事講義
食事の適量や工夫点を学びます。

・運動講義・実技
運動の必要性や、運動方法を
学びます。

検査内容

評価料金

検査内容

評価料金

検査内容

評価料金
選べるマイプラン

■日帰りコース 9時～15時

【午前】 健康度評価Aコース、結果説明
【午後】 選べる健康づくりメニュー

■1泊2日コース

【1日目】 健康度評価Aコース、結果説明
【2日目】 選べる健康づくりメニュー

選択メニュー（選べる健康づくりメニュー）

ゆったり旅行気分でプラザホテルにお得に宿泊♪

■マイペースコース（2か月短期集中）

【初回】 健康度評価、結果説明、目標設定、オリエンテーション
【2回目以降】 初回に計画した日程や自身のペースで来館し、トレーニング

自分のペースで運動習慣を身につけたい方へ

※教室期間中、16ポイント分の施設利用可能
　（アスレチックルーム利用→1ポイント・ヘルスアップコース利用→2ポイント）

❶ヘルスアップコースに参加　❷マシンを使った運動個別指導　
❸管理栄養士による食事アドバイス　❹禁煙サポート

●運動習慣がついた、教室が終わってもアス
レチックルームへ通い続けようと思った。

●毎年やっている山登りで、筋トレ継続の効
果を感じられた。

●野菜中心の生活になった。

コースA ※随時開催

マイペース
プラン

参加者の声
（2019年度）

6,490円

生活習慣チェック（質問票）、血液検査、血圧、腹囲、
身長・体重、体脂肪率、安静時心電図、負荷心電図

運動負荷試験、長座体前屈、重心動揺、全身反応時間、脚伸展パワー

6か月以内の血液データをお持ちの方は割引ができる場合があります。
割引後料金：2,890円

メディカルチェック●

食習慣チェック●

体力チェック●

※写真は2020年以前に撮影したものも含みます。

生活習慣病を予防したい方に生活習慣病を予防したい方に

X線骨密度、歯科検査、尿検査

11,410円 3か月以内の血液データをお持ちの方は割引ができる場合があります。
割引後料金：8,440円

介護予防・体力向上をしたい方に介護予防・体力向上をしたい方に

血圧脈波検査、胸部X線、頸動脈エコー、
肺機能検査、内臓脂肪面積、体組成（体幹・四肢別）

15,400円 一般コースとアスリートコース 選択可能

自分の健康状態をもっと詳しく知りたい方に自分の健康状態をもっと詳しく知りたい方に

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

※アスリートコース選択時：運動負荷試験→心肺運動負荷試験　脚伸展パワー→等速性脚筋力測定

はっするマッスル倶楽部

マイペースプラン

ウォーキング教室

“ちょい”ペース教室 春 “ちょい”ペース教室 夏 “ちょい”ペース教室 秋 “ちょい”ペース教室 冬

ダイエットセミナー

か・ら・だメンテ教室（上期） か・ら・だメンテ教室（下期）

あいち健康プラザでは、健康度評価の結果に基づき
お一人おひとりにあった健康づくりをご提案いたします。

各コースの結果をもとに教室に参加します

日程 5/13～7/1 毎週金曜日
時間 13：30～15：30

申込締切日 4/15
料金 20,000円（健康度評価料金込）

健康度評価Ｂコース、結果説明、運動講義・実技、
食事講義、歯科講義、効果測定

日程 1/21～3/18 毎週土曜日
時間 10：00～12：00

申込締切日 12/24
料金 20,000円（健康度評価料金込）

健康度評価Ｂコース、結果説明、運動講義・実技、
食事講義、歯科講義、効果測定

筋力の低下を感じている方には、効果的に筋力アップする方法をサポート！
普段トレーニングされている方は、方法を見直してみませんか？

はっするマッスル倶楽部コースB

体重が増加しやすい冬の時期をスタッフが全面サポート！ 運動・食事の知識と実践の
両方を学び、体型だけでなく、体の中身もきれいな自分を目指してみませんか？

リバウンドしないぞ！ ダイエットセミナーコースB

コースA

コースA

コースB

コースB

コース総合

プログラム内容

プログラム内容

教室全8回

日程 時間申込締切日 料金

健康度評価総合コース、結果説明、運動講義・実技、食事講義、歯科講義、効果測定プログラム内容 教室全8回

か・ら・だメンテ教室

健康づくり教室 年間予定表

コース総合

教室全8回

◆ 空腹時血糖値が100を超えた方　　◆ 体重が20歳の頃より5㎏以上増えた方
◆ 最近、血糖値が気になる方　　 ◆ ウエストが男性85㎝以上、女性90㎝以上の方
◆ 体重コントロールや血糖値の上がりにくい食事、運動方法を知りたい方

こんな方に
おすすめ

■実践の効果をみる

教室前
68.3
25.9
90.3

教室後
65.9
25.1
88.2

肥満度（kg/ｍ2）
体重（kg）

腹囲（㎝）

空腹時血糖（mg/dℓ） HbA1c※（％）
130

120

115

110

126mg/dℓ以上 糖尿病疑い
※過去1～2か月間の平均的な血糖値

教室後教室前 教室後教室前

境界域

正常高値

6.6

6.4

6.2

要注意

6.5%以上 糖尿病疑い117

109 6.3

境界域から正常高値まで血糖が改善した 効果には個人差が
あります。

健康度評価の内容

それぞれの
教室参加者の声

●教室に参加して歩数などデータ管理し
てもらえたので、歩く習慣がついた。

●自分にとって、効果的な運動方法が分
かった。

●標準体重に近づけられるように、有酸素
運動と筋トレを頑張ろうと思う。

運  

動

●お菓子のカロリーを考えるよう
になった。できるだけカロリー
の少ないおやつを食べるように
なった。

●日曜日のビールとおつまみの
ナッツを減らそうと思う。

食  

事

（トレーニング利用1ポイント、ヘルスアップ教室2ポイント）

日程 春4/14～6/16  夏6/25～8/27  秋9/2～10/28  冬11/9～1/11

時間 14：00～15：30
申込締切日 各クール開催日の1週間前まで

料金 各クール15,910円（健康度評価料金込）

健康度評価Ａコース、結果説明、運動講義・実技、食事講義

春夏秋冬で異なる運動プログラムを行います！ 春はヨガ、夏はバレトン※、秋はエアロビックダンス、
冬はヨガの3種目から興味のある運動をしてみませんか？ 教室期間中に自身のご都合に合わせ
運動施設を利用することもできます。

楽しく運動“ちょい”ペース教室

プログラム内容 集団教室4回分+個別利用８ポイント分

ご好評につき
今年度も開催！

コースA

日程 10/6～11/24
時間 10：30～12：00

申込締切日 9/29
料金 12,980円（健康度評価料金込）

健康度評価Aコース、結果説明、運動講義・実技、食事講義

運動習慣がなく、ウォーキングから始めてみようという方におススメ！
姿勢の確認や、自分に合う運動強度を知るなど、気軽にご参加いただけます。

ウォーキング教室コースA

プログラム内容 教室全7回

13：30～15：30　隔週土曜日

※バレトンは、バレエとヨガ等の動きを組み合わせた運動です。

上期：7/30～10/15
下期：1/7～3/18

上期：6/25
下期：12/3

25,870円（健康度評価料金込）＋
食事代別途必要（1回のみ）

6.5


