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『ほねほね相談会』のご案内

日　　　時　 　８月１７日（火）  （受付  9：30～11：00）
場　　　所　 　すこやかセンター伊野
内　　　容　 　栄養相談、保健相談、骨密度測定

＊「ほねほね相談会」とは…
　毎月１回、今の骨の状態を知る一つの目安として、簡単な骨密度測定を行います。管理栄養
士や保健師がお話を聞いて相談に応じたり、食事や運動についてのアドバイスをしていますの
で、お気軽にご参加ください。
　なお、半年～１年空けての骨密度測定が望ましいといわれています。昨年８月～今年２月ご
ろにほねほね相談会で測定された方は、是非ご参加ください。

※事前に来所希望の時間に予約ができます。
※骨密度測定はかかとの部分で測る簡易な機器ですので、医療機関の機器とは異なります。“背が縮む、
腰が痛い、背中が曲がってきた、圧迫骨折の既往がある ”など症状がある方は、医療機関での詳し
い検査をお勧めします。

予約・問い合わせ　　 ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内） 　　８９３－３８１１

今回は年齢に適した運動メニューをご紹介します。
★20～30歳代
　ウォーキング、ジョギング、サイクリング、水泳など。
　競技として競うのではなく、健康づくりの運動と考えてマイペース
で。
　注意点：急に激しい運動をすると、肉離れやアキレス腱切断などの

スポーツ障害をおこす危険性がある。
　　　　　全力で運動を行う場合はウオーミングアップを十分に。
★40～50歳代
　ウォーキング、サイクリング、水泳、テニス、卓球など、手軽にで
きる運動を選び、少しずつ強度を増していくようにする。
　注意点：運動の前後には、入念なストレッチングを行う。
　　　　　疲れたらすぐに休む。
★60歳以上
　まず、歩くこと。体操やゲートボールなど、軽い運動も行うとよい。
　慣れてきたら水泳も可。
　注意点：まず運動というより、規則正しい生活をすることが大切。

定期健診などで問題点があれば、運動は医師の指導に従う
こと。

　是非、ご自分の年齢と体調に合わせて工夫しながら、運動を日々の
生活の中に取り入れて、骨の量を増やし、骨を丈夫にしましょう。
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