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健
康
一
口
メ
モ

健
康
一
口
メ
モ

健健
康康
一一
口口
メメ
モモ

食
物
繊
維
は
こ
ん
な
に
す
ご
い
！

食
物
繊
維
は
こ
ん
な
に
す
ご
い
！

食食
物物
繊繊
維維
はは
ここ
んん
なな
にに
すす
ごご
いい
！！

運
動
教
室
参
加
者
募
集

運
動
教
室
参
加
者
募
集

運運
動動
教教
室室
参参
加加
者者
募募
集集

に
こ
に
こ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ（
全
８
回
）

に
こ
に
こ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ（
全
８
回
）

にに
ここ
にに
ここ
ウウ
オオ
ーー
キキ
ンン
ググ（（
全全
８８
回回
））

国国
保保
だだ
よよ
りり

高
齢
に
な
っ
て
も
生
き
生
き
と
暮
ら

ひ
け
つ

す
そ
の
秘
訣
は
、
歩
く
こ
と
。
歩
く
こ

と
が
な
お
ざ
り
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

楽
し
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
身
に
付
け
ま

し
ょ
う
。

対

象
お
お
む
ね
７０
歳
未
満
の
運
動
可
能
な

か
た

参
加
費

無
料

募
集
人
数

３０
人（
先
着
順
）

募
集
開
始

６
月
１
日（
水
）

申
し
込
み
方
法

電
話
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

保
健
セ
ン
タ
ー
�
４２
―
９
０
５
５

FAX
４２
―
９
０
５
４

申
・
問

６
月
は
、
山

菜
取
り
の
シ
ー

ズ
ン
で
す
。
山

菜
に
は
、
豊
富

な
食
物
繊
維
が

含
ま
れ
て
い
る

の
を
ご
存
知
で

す
か
。

食
物
繊
維
の
効
果

・
血
糖
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
ま
す
。

・
高
血
圧
を
予
防
し
ま
す
。

・
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
上
昇
を
防

ぎ
ま
す
。

・
消
化
さ
れ
な
い
の
で
、
満
腹
感
が
あ

り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
過
剰
摂
取
が
防

止
出
来
ま
す
。

食
物
繊
維
っ
て
な
あ
に
？

食
品
中
の
消
化
さ
れ
に
く
い
セ
ル

ロ
ー
ス
、
リ
グ
ニ
ン
、
ア
ル
ギ
ニ
ン

酸
を
い
い
ま
す
。
１
日
３
５
０
ｇ
以

上
の
野
菜
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

ち
ょ
っ
と
待
っ
て
！

食
物
繊
維
の
取
り
過
ぎ
は
、
カ
ル
シ

ウ
ム
や
鉄
な
ど
の
不
足
し
が
ち
な
栄

養
素
の
吸
収
を
邪
魔
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
何
事
も
ほ
ど
ほ
ど
に
。

保
健
師
が
、
個
別
に
健

康
へ
の
悩
み
や
相
談
に
応

じ
て
い
ま
す
。
血
圧
測
定

も
行
い
ま
す
の
で
、
お
気

軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

持
ち
物
・
健
康
手
帳

※
お
持
ち
で
な
い
か
た
に

は
差
し
上
げ
ま
す
。

※
費
用
は
無
料
で
す
。

問
保
健
セ
ン
タ
ー

�
４２
―
９
０
５
５

会 場

釈迦内公民館

保健センター

矢立公民館

下川沿公民館

と き

８日（水）

１０日（金）

１５日（水）

２１日（火）

会 場

保健センター

中 央 公 民 館
（旧サン・アビリ
ティーズ大館）

中央公民館周辺

保健センター周辺

市民体育館

樹海ドーム周辺

長根山運動公園周辺

樹海ドーム

内 容

◆開講式
・問診、健康相談
・運動に関わる栄
養指導
（肥満と食事）

◆運動実技
・ストレッチ、軽
体操
・体力測定

◆運動実技
・ストレッチ、ウ
オーキング

◆運動実技
・体力測定、スト
レッチ
・ニュースポーツ

◆運動実技
・ストレッチ、ウ
オーキング

◆運動実技
・ストレッチ、ウ
オーキング

◆運動実技
・ストレッチ、ウ
オーキング

◆運動実技
・ストレッチ、ウ
オーキング
・筋力トレーニン
グ

時 間

１０：００～

１１：３０

１０：００～

１１：３０

１０：００～

１１：３０

１０：００～

１１：３０

１０：００～

１１：３０

１０：００～

１１：３０

１０：００～

１１：３０

１３：３０～
１５：００

月 日

６／１４
（火）

６／２７
（月）

７／１１
（月）

７／２５
（月）

８／２４
（水）

９／５
（月）

９／２６
（月）

１０／１９
（水）

回数

１

２

３

４

５

６

７

８

食 物 繊 維
含有量
５．２
３．０
３．３

※参考 その他の食物繊維の多い食品
１．４
１．１
４．０
３．９
３．０
５．７

１食分（ｇ）

１００
１００
１００

６０（１枚）
１００
１００

９（煮物１人分）
１００
１００

食 品 名

ゆでゼンマイ
ゆでワラビ
ゆでタケノコ

食パン
バナナ
大根
ひじき（乾）
こんにゃく
ゴボウ

�広広報報大大館館２２００００５５．．６６．．１１

山山田田記記念念ロローードドレレーースス大大会会

お近くの会場へ
談

６月の健康相談

※時間は１０時～１１時３０分です。

保健センターの

相康健

参加者には「にこにこウオーキング手帳」を差し上げます。

にこにこウオーキング日程表

食物繊維の含有量

（ｇ）


