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『ほねほね相談会』のご案内

日　　　時　 　２月15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２月～８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
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　今年3年目を迎えた吾北むささび温泉を利用した水中運動教室。今年度は7月14日～12月
17日までの期間、「膝痛解消筋力アップコース」「脱メタボコース」（各12回）を開催し、膝痛コー
スは「高知大学リハビリテーション部　石田先生・永野先生」、脱メタボコースは「高知大学予
防医学・地域医療学分野　宮野先生」のご協力をいただき効果検証を行いました。今回は脱メ
タボコースで頑張ったＡさんの結果をご紹介します。

参加者全体の声参加者全体の声

★脱メタボコース参加者　Ａさんの結果★★脱メタボコース参加者　Ａさんの結果★

問い合わせ ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内）　  893－3811

・関節の痛みが軽くなった
・楽しかった
・友達ができた
・体が軽くなった
・食の知識が増えた
・間食が減った　　　など

水中運動はこんな方にオススメ！水中運動はこんな方にオススメ！
★膝が痛くて陸上では運動できない…
★最近、足腰が弱ってきた…
★メタボリックシンドロームを解消したい！

 教室参加前 終了後（3か月後）
体重 74．3㎏ 70．3㎏
体脂肪率 43.3％ 41.2％
腹囲 105.8㎝ 96.8㎝

第3回 吾北むささび温泉水中運動教室を開催しました！

※ご本人の了承を得て掲載しています

水中運動に加えて、間食を減らしたり、夜遅い食事
を改善しました。健康は何ものにも代えがたいもの、
そのための修行だと思って乗り切りました。今は、
体が軽くなり、立ち上がりや座るといった動作がス
ムーズにできるようになっています。

Ａさんからの体験談
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