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こ
こ
の
と
こ
ろ
、

せ
き
が
長
く
続
く
の
で

風
邪
か
と
思
い
、

医
者
に

診
て
も
ら
っ
た
ら

「
せ
き
ぜ
ん
そ
く
」か
も

　し
れ
ま
せ
ん
ね

検
査
し
て

　お
き
ま
し
ょ
う
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　　く続く
もしか
して

“せき”

世田谷区保健センター  ホームページ   http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp/
「げんき人」バックナンバーもご覧になれます。

 「せきぜんそく」? 「せきぜんそく」? 「せきぜんそく」?
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明日の安心のために 世田谷区の「がん検診」を受けましょう！

胃がん検診
会場マップ

区内 7ヶ所で
毎月実施しています
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発泡剤、バリウムを飲んでX線撮影で胃の状態を調べます。撮影時間
は５分程度です。毎月1日発行の「区のおしらせ『せたがや』」、保健セ
ンターホームページで受診者を募集していますので、日程等を確認の
上、はがき又はインターネットでお申し込みください。
なお、世田谷区保健センターの所内では、月～金曜日（祝日・年末年始
を除く）と月1回の土曜日に検診を行っています。電話で予約できる検
診日もありますので、お気軽にお問い合わせください。

※発泡剤はバリウムで飲むタイプになり、以
前のものよりゲップが出づらく、より精度
の高い検査ができるようになりました。

目には見えない血液成分が便に混じっていな
いかを調べる検査です。専用の容器に２日間
自宅で採便し、指定の施設へご持参いただき
ます。電話かはがき、又はインターネットでお
申し込みください。

胃がん検診（X線撮影法） 大腸がん検診
（便潜血検査）

世田谷区在住で
40歳以上の方
1,000円

対象

料金

世田谷区在住で
40歳以上の方
200円

対象

料金



健康な状態

ぜんそくの病態
（気管支の断面）

ぜんそく患者
（軽い）

ぜんそく患者
（重い）

痰が
増える

気道の狭窄

粘膜が
むくむ

平滑筋

平滑筋の
収縮

粘膜層

　
薬
を
飲
ん
で
い
る
の
に
、せ
き
が
な
か
な
か
治
ま
ら
な
い
…
。

　
風
邪
は
治
っ
た
は
ず
な
の
に
、せ
き
が
ず
っ
と
続
い
て
い
る
…
。

　
そ
の
症
状
、「
せ
き
ぜ
ん
そ
く
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
近
年
増
え
て
い
る
せ
き
ぜ
ん
そ
く
は
、気
管
支
の
慢
性
の
炎
症
に
起
因
し
た
病
気

で
す
。感
染
性
は
な
く
、気
管
支
の
表
面
が
外
界
か
ら
の
刺
激
に
対
し
て
敏
感
に
な
っ

て
起
る
ア
レ
ル
ギ
ー
の
一
種
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。風
邪
を
き
っ
か
け
に

発
症
す
る
場
合
が
多
く
、ま
た
女
性
に
多
く
み
ら
れ
る
傾
向
も
あ
り
ま
す
。

一
般
的
に「
ぜ
ん
そ
く
」と
は
、

「
気
管
支
ぜ
ん
そ
く
」の
こ
と
を

い
い
ま
す
。

気
管
支
ぜ
ん
そ
く
は
空
気
の

通
り
道
で
あ
る
気
道（
気
管
支
）

の
壁
面
に
慢
性
の
炎
症
が
起
き

て
い
て
、
外
界
か
ら
の
刺
激（
気

温
の
差
、
ホ
コ
リ
、
ダ
ニ
な
ど
の

ア
レ
ル
ゲ
ン
の
吸
入
な
ど
）が
あ

る
と
、
そ
れ
に
敏
感
に
反
応
し

て
気
道
が
狭
く
な
り
呼
吸
が
苦

し
く
な
る
疾
患
で
す
。

以
前
は
こ
れ
ら
の
症
状
は
一

時
的
で
、
自
然
に
、
ま
た
は
気

管
支
拡
張
薬
な
ど
の
使
用
で
元

に
も
ど
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

し
た
が
、
最
近
で
は
、
強
い
症

状
を
繰
り
返
す
う
ち
に
薬
を

使
っ
て
も
治
り
に
く
く
な
る
例

が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、
ぜ
ん
そ
く
治
療
の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
に
沿
っ
た
治
療
を
き
ち

ん
と
受
け
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。

症
状
は
？

気
管
支
ぜ
ん
そ
く
の
症
状
は

症
状
が
軽
け
れ
ば
せ
き
と
痰
く

ら
い
で
す
が
、
も
う
少
し
強
く

な
る
と
、
呼
吸
を
す
る
と
き
に

「
ゼ
ー
ゼ
ー・
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
」と

い
う
音
が
す
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
こ
れ
を
喘ぜ

ん

鳴め
い

と
呼
ん
で
い

て
、
さ
ら
に
症
状
が
強
く
な
る

と
息
苦
し
さ（
呼
吸
困
難
）を
伴

う
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
息

苦
し
さ
を
伴
っ
た
状
態
を「
ぜ
ん

そ
く
発
作
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。

そ
の
特
徴
は
？

気
管
支
ぜ
ん
そ
く
は
、
症
状

が
で
な
い
と
き
は
何
も
感
じ
ま

せ
ん
。
症
状
が
で
や
す
い
の
は
、

一
年
の
う
ち
で
は
春
、
秋
な
ど

の
季
節
の
変
わ
り
目
で
、
梅
雨

時
、
特
に
台
風
が
南
方
で
発
生

し
た
と
き
に
起
り
や
す
く
、
一
日

の
う
ち
で
は
明
け
方
の
3
〜
5

時
ご
ろ
、
疲
れ
の
出
る
夕
方
な

ど
に
起
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

ほ
か
に
、
雨
の
降
る
前
日
、ホ

コ
リ
や
花
粉
あ
る
い
は
タ
バ
コ
や

線
香
な
ど
の
煙
を
吸
入
し
た
と

き
に
で
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま

す
。

「
ぜ
ん
そ
く
」

 

　
　
　
　
と
は
？

呼
吸
す
る
た
め
の
空
気
の
通
り

道
で
あ
る
気
管
支
の
壁
に
は
、
せ

き
を
す
る
神
経
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
は
食
道
に
入
る
は
ず
の
食
べ
物

や
異
物
が
誤
っ
て
気
管
支
に
入
っ

て
き
た
と
き
に
、
せ
き
を
し
て
外
に

だ
す
た
め
で
す
。
つ
ま
り
、
せ
き
を

す
る
こ
と
で
体
を
守
っ
て
い
る
わ
け

で
す
。

細
菌
が
入
り
込
ん
で
気
管
支
壁

に
付
着
し
た
場
合
は
気
管
支
炎
が

起
り
ま
す
。
す
る
と
、
気
管
支
壁

に
あ
る
血
管
か
ら
白
血
球
が
で
て
、

細
菌
を
自
分
の
細
胞
内
に
取
り

気になる人は

まずCheck!!

せ
き
ぜ
ん
そ
く
の
症
状

ど
う
し
て
せ
き
が
で
る
の
？

込
ん
で
殺
し
ま
す
。
1
つ
の
白
血

球
が
数
個
の
細
菌
を
処
理
し
ま
す

が
、
そ
の
後
、
白
血
球
も
死
に
ま

す
。
白
血
球
は
白
い
血
球
で
す
が
、

死
ぬ
と
黄
色
く
な
り
ま
す
。
こ
の

た
め
、
気
管
支
炎
や
肺
炎
が
起

こ
る
と
白
血
球
の
死
骸
が
混
ざ
っ

て
痰
が
黄
色
に
な
る
の
で
す
。
通

常
、
痰
は
白
色
か
透
明
で
す
か
ら

黄
色
の
痰
が
白
く
な
っ
た
ら
炎
症

は
治
っ
て
き
た
と
考
え
ま
す
。

痰
が
増
え
る
と
、
せ
き
を
す
る

神
経
が
刺
激
さ
れ
、
せ
き
が
で
て

痰
を
体
の
外
へ
だ
そ
う
と
し
ま
す
。

せ
き
を
す
る
神
経
は
冷
気
や
、

タ
バ
コ・
線
香
の
煙
な
ど
で
も
刺
激

さ
れ
ま
す
。
せ
き
ぜ
ん
そ
く
の
患

者
さ
ん
は
、
こ
れ
ら
の
刺
激
に
特

に
敏
感
で
す
。

気
管
支
ぜ
ん
そ
く
で
は
発
作
時

に
痰
が
増
え
ま
す
が
、
せ
き
ぜ
ん

そ
く
で
は
、
せ
き
だ
け
で
痰
が
多

く
な
い
こ
と
が
特
徴
で
す
。
せ
き

だ
け
の
と
き
は
せ
き
止
め
を
使
い

ま
す
が
、
痰
が
多
い
と
き
に
は
痰

を
だ
す
こ
と
が
必
要
で
す
の
で
、

せ
き
止
め
は
あ
ま
り
使
い
ま
せ
ん
。

せ
き
ぜ
ん
そ
く
に
か
か
る
と
、
せ
き
が

１
か
月
以
上
続
き
ま
す
。

風
邪
や
気
管
支
炎
と
い
っ
た
感
染
性

の
疾
病
は
、
患
部
の
炎
症
に
よ
り
せ
き

が
で
る
の
で
す
が
、
せ
き
ぜ
ん
そ
く
は
、

会
話
や
運
動
し
た
と
き
、
深
夜
か
ら
明

け
方
に
か
け
て
、
ま
た
冷
た
い
空
気
や
タ

バ
コ
の
煙
を
吸
っ
た
と
き
な
ど
、
強
い
空

気
の
出
入
り
や
冷
気
・
煙
な
ど
が
気
管
支

へ
の
刺
激
と
な
っ
て
せ
き
が
で
ま
す
。

こ
れ
は
気
管
支
ぜ
ん
そ
く
と
よ
く

似
て
い
ま
す
が
、「
ゼ
ー
ゼ
ー・
ヒ
ュ
ー

ヒ
ュ
ー
」と
い
う
喘ぜ

ん

鳴め
い

や
呼
吸
困
難
と

い
っ
た
気
管
支
ぜ
ん
そ
く
特
有
の
症
状

は
み
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
感
染
性
の
病

気
に
み
ら
れ
る
発
熱
や
痰た

ん

が
で
る
な
ど

の
症
状
も
ほ
と
ん
ど
な
く
、
人
に
う
つ

る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
治
療
し
な

い
で
ほ
っ
て
お
く
と
、
約
30
％
が
気
管

支
ぜ
ん
そ
く
に
移
行
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

「
も
し
か
し
て
せ
き
ぜ
ん
そ
く
？
」と

思
っ
た
ら
、
呼
吸
器
内
科
、
ア
レ
ル
ギ
ー

科
な
ど
で
詳
し
く
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

風邪や
インフルエンザのせきと

どこが違うの？

せきぜんそく チェックリスト

□ 風邪をひいて、せきが3週間以上続いている

□ 深夜から明け方にかけてせき込むことが多い

□ せき止めが効かない

□ 走ったり運動したりすると、せきがでる

□ タバコの煙や冷たい空気を吸うと、せき込む

□ アレルギー体質である

世田谷区立保健センター
所長・医学博士
中島 宏昭
呼吸器専門医

アレルギー専門医（

（
長  

く
続
く
”せ
き
“

もしかして　「
せ
き
ぜ
ん
そ
く
」？
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ちょっとためになるカ・ラ・ダまめ知識

肺
活
量

ピークフローが低下

健康な人

肺活量が低下

時間

フローボリューム曲線

スパ イロ メ ー タ ー に よ る
検　査

鼻
や
気
管
支
の
粘
膜
に
あ
る
細

胞
に
は「
線
毛
」と
呼
ば
れ
る
小
さ

な
毛
の
よ
う
な
も
の
が
多
数
つ
い
て

い
ま
す
。
粘
膜
細
胞
の
表
面
は
分

泌
物
で
覆
わ
れ
て
い
て
、
外
か
ら

入
っ
て
き
た
細
菌
や
異
物
は
こ
の

分
泌
物
に
付
着
し
ま
す
。
線
毛
は

イ
ソ
ギ
ン
チ
ャ
ク
の
よ
う
に
動
い
て
、

鼻
の
外
や
気
管
支
の
入
り
口
ま
で

分
泌
物
を
運
び
だ
し
ま
す（
こ
れ
を

「
線
毛
運
動
」と
い
い
ま
す
）。

鼻腔
口腔
咽頭

喉頭
気管

食道

気管支

細菌

ウィルス

細菌

粘液 体
外
へ

線毛

ウィルス

線 毛 運 動 せ
き
ぜ
ん
そ
く
の
主
な
検
査
と
し
て

は
、
好
酸
球（
白
血
球
の
一
種
）検
査
や

呼
吸
機
能
検
査
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

せ
き
ぜ
ん
そ
く
に
か
か
る
と
痰
の
中

の
好
酸
球
が
多
く
な
る
た
め
、
好
酸

球
検
査
で
は
痰
を
採
取
し
て
調
べ
ま

す
。一

方
、
呼
吸
機
能
検
査
で
は
ス
パ
イ

ロ
メ
ー
タ
ー
と
い
う
機
械
を
使
っ
て
呼

吸
機
能
を
調
べ
ま
す
。
せ
き
ぜ
ん
そ
く

は
気
管
支
拡
張
薬
で
せ
き
が
軽
減
さ
れ

る
た
め
、
こ
れ
に
よ
る
効
果
を
確
認
す

る
な
ど
し
て
総
合
的
に
判
断
し
ま
す
。

細
菌
や
異
物
を
含
ん
だ
分
泌
物

は
、
気
管
支
で
は
1
分
間
に
1
㎝

く
ら
い
の
速
さ
で
運
ば
れ
、
気
管

支
の
入
り
口
ま
で
く
る
と
無
意
識

に
食
道
に
飲
み
込
ま
れ
ま
す
。
食

道
か
ら
胃
に
入
る
と
、
胃
液
と
い

う
強
い
酸
で
ほ
と
ん
ど
の
細
菌
は

死
滅
し
ま
す
。

線
毛
運
動
は
体
に
と
っ
て
大
切

な
も
の
で
す
が
、
空
気
が
乾
燥
し

て
い
る
と
き
や
気
温
が
低
い
と
き

に
は
働
き
が
低
下
し
ま
す
。
そ
の

た
め
冬
は
感
染
を
受
け
や
す
く
な

る
の
で
す
。

こ
の
ほ
か
喫
煙
も
線
毛
細
胞
を

破
壊
し
、
線
毛
運
動
を
低
下
さ
せ

ま
す
。

破
壊
さ
れ
た
線
毛
細
胞
が
再
生

す
る
に
は
、
3
週
間
〜
1
か
月
ほ

ど
か
か
り
ま
す
。

ハウスダストや
花粉など、アレル
ギー物質のない
環境をつくる

気温の変化に
気をつける

喫煙・副流煙
に注意

飲酒を
控える

ストレスを
ためない

風邪やインフル
エンザに注意

十分な
睡眠をとろう

せ
き
ぜ
ん
そ
く
の

治
療
法

どんな

検査をするの？

ゆっくりと十分に息を吸ったあと、検査担当者の
合図でいっきに息を吐きだします。これが右図のフ
ローボリューム曲線です。

せきぜんそくや気管支ぜんそく患者では、いっきに
息を吐くときに気道が狭くなるので健康な人に比べ
て息を吐くスピード（ピークフロー）が低下します。

せ
き
ぜ
ん
そ
く
の
検
査
方
法

日常的な予防と対策で
元気に生活しよう！

せ
き
ぜ
ん
そ
く
の
治
療
に
は
、
吸

入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
や
気
管
支
拡
張

薬
、
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
な
ど
が
使
わ

れ
ま
す
。

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
は
直
接
気
道

に
か
か
る
た
め
、
優
れ
た
効
果
を
発

揮
し
ま
す
。
使
用
量
も
ご
く
少
量
で

す
む
の
で
、
副
作
用
の
心
配
が
少
な

く
長
期
間
の
使
用
が
可
能
で
す
。

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
中
心
と
し

た
治
療
に
よ
り
１
か
月
く
ら
い
で
症

状
は
目
に
見
え
て
軽
く
な
り
ま
す

が
、
再
発
防
止
の
た
め
に
は
１
年
く

ら
い
続
け
て
様
子
を
見
た
ほ
う
が
よ

い
で
し
ょ
う
。

   

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を

　
　
　
　 

使
う
時
に
は

　
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
は
、
吸
入
す
る

と
き
に
口
中
や
喉
、
食
道
に
も
吸

い
込
ま
れ
る
た
め
、
こ
れ
ら
の
部
分

に
ス
テ
ロ
イ
ド
が
長
時
間
付
着
し
て

い
る
と
カ
ビ
が
生
え
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
吸
入
し

た
あ
と
に
う
が
い
を
す
る
こ
と
が
必

要
で
す（
う
が
い
の
回
数
が
１
～
３

回
の
場
合
は
30
％
く
ら
い
が
カ
ビ
が

生
え
、
５
回
の
場
合
は
10
％
以
下
、

7
回
以
上
で
あ
れ
ば
ほ
ぼ
０
％
と

い
う
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
）。

口
中
や
喉
に
付
着
し
た
ス
テ
ロ
イ

ド
は
、
う
が
い
す
る
こ
と
に
よ
り
落

と
す
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
食
道

に
付
着
し
た
も
の
は
と
れ
ま
せ
ん
。

ス
テ
ロ
イ
ド
吸
入
は
朝
・
起
床
時
と

夜
・
就
寝
前
と
に
す
る
の
が
一
般
的

で
す
が
、
こ
れ
を
朝
食
・
夕
食
の
直

前
に
す
る
こ
と
で
、
食
事
に
よ
り

食
道
に
付
着
し
た
ス
テ
ロ
イ
ド
を
き

れ
い
に
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
発
作
時
に
用
い
る
吸
入

薬
に
は
気
体
と
液
体
が
入
っ
て
い
る

た
め
、
２
、３
回
振
っ
て
混
ぜ
て
か

ら
吸
入
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

どうすれば

治るの？
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曜日

第2・4土

第2・4土

第2・4土

第2・4土

水

水

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

元気にやせよう教室（スロージョグ＆筋トレ）

40・50代女性のカラダづくり教室

       11月20日 ～ H26年2月19日、
         　　　　　　　　 3月12日

午後 1:30 ～ 3:30 10月  1日

10月  1日午後 1:30 ～ 3:30

14

12

水

月            11月25日 ～ 12月16日、
       H26年1月20日 ～   3月10日

かんたん楽々ヨーガ教室 7月15日12火         9月24日  ～ 12月10日

ストレッチヨーガ＆コアトレ教室 8月  1日12金       10月  4日  ～ 12月20日

初歩からのゆったり楽しい太極拳教室 9月  1日午後   2:00 ～   3:3012火       10月29日  ～ H26年1月21日

5月15日12水         7月  3日  ～   9月18日30歳からの
からだ引締め教室
（59歳以下の方対象）

8月  1日12水       10月  2日  ～ 12月18日

11月  1日12水  H26年1月  8日  ～   3月26日

健康づくり教室 ・ コースのご案内
● 各教室 ・講座の募集については「区のお知らせ『せたがや』」、保健センターホームページをご覧ください。
● 健康度測定の受診が必要です。（一部不要の教室もあります）
● 指導料／ 1 回 400 円      ● 健康度測定料／5,000 円
● 申込み方法／ 「区のお知らせ『せたがや』」・保健センターホームページ掲載後、 電話、はがき、
　 ホームページでお申込みください。　※区報掲載日は予定です。
● 無料体験と相談 ・ 見学ができます。詳しくはお問い合わせください。

生活習慣病を予防したい方に
健康的な生活を送るための実践力アップ教室です。運動指導員、管理栄養士、保健師がサポートします。

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

こころの健康づくり
疲れをためずに過ごしたい、快適生活を目指す方に、ストレス解消リラックス法を紹介します。

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

腰痛・肩こりとんでけ体操教室 10月15日午後 2:00 ～ 3:3012金        12月  6日 ～ 12月20日、
   H26年1月10日 ～   3月  7日

ひざや腰の痛みを予防・改善したい方に
関節や筋肉の働きをよくする体操やセルフケアの方法を身につけましょう。

教　室　名 期　　間 回数 時　間 区報掲載日

脂肪燃焼エアロビクス教室 3月15日午前 10:00 ～ 11:308

月

火・金

火

水

木

木

金

  4月13日 ～   7月27日

ストレッチヨーガ＆コアトレ教室 3月15日午後   2:00 ～   3:30

午前 10:00 ～ 11:30

午後   2:00 ～   3:30

B  午前10:40 ～ 11:40

午後  1:20 ～   2:40

午後  3:20 ～   4:40

午前  9:40 ～ 11:00

午後  1:20 ～   2:40

午後  3:20 ～   4:40

午後  3:20 ～   4:40

A  午前  9:35 ～ 10:35

8  4月13日 ～   7月27日

男のファイティング教室 10月15日811月  9日 ～ H26年3月8日

ストレッチ＆フラダンス教室 10月15日811月  9日 ～ H26年3月8日

ストレス発散ファイティング教室 4月15日午後   7:00 ～   8:00

午後   7:00 ～   8:00

8  5月  8日 ～   6月26日

リフレッシュヨーガ教室

ソフトエアロビクス

のんびり体操

にこにこダイエット

ゆったりフラダンス

のびのびヨーガ

中国式体操

10月  1日810月30日 ～ 12月18日

3 0 歳からのカラダ引き締め
生活習慣病の予防、体力アップで理想のカラダを目指します。土曜・夜間に開催。（59歳以下の方が対象）

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

体脂肪を減らす食事教室
4月  1日午後 2:00 ～ 3:30

午後 2:00 ～ 3:30

午後 2:00 ～ 3:30

午後 2:00 ～ 3:30

4火  5月  7日 ～   5月28日

9月15日4火10月15日 ～ 11月  5日

コレステロールを減らす食事教室
6月15日4火  7月16日 ～   8月  6日

12月  1日4火H26年1月14日 ～   2月  4日

知って得する食生活
おいしく食べて、より元気に、体の中から美しくなりたい方に。食べ方の基本を具体的にアドバイスします。
適量やバランスを知って、食生活を見直すきっかけに。

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

70歳からの体にやさしい教室

5月15日午前 9:40 ～ 11:10

午前 9:40 ～ 11:10

午前 9:40 ～ 11:10

12木         7月  4日 ～   9月19日

掲載なし12木       10月  3日 ～ 12月19日

12木H26年1月  9日 ～   3月27日

体力に自信のない方に
はじめて運動する方、ゆっくりと体力づくりに取り組みたい方向けの教室です。 （詳細、申込についてはお問い合わせください。）

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

初心者の気功体操講座

初心者の太極拳体験講座

はじめてのフラダンス体験講座

6月15日午前 10:00 ～ 11:30

午前 10:00 ～ 11:30

午後   2:00 ～   3:30

午前 10:00 ～ 11:30

4金         7月19日 ～   8月  9日

7月  1日4月         9月  2日 ～ 10月  7日

8月15日午前 10:00 ～ 11:304第2・4土         9月14日 ～ 10月26日

はじめてのヨーガ体験講座 8月15日4第2・4土         9月14日 ～ 10月26日

60歳からのスロー筋トレ講座 9月  1日午後   2:00 ～   3:304火       10月  1日 ～ 10月22日

女性の筋トレ体験講座 12月15日4火H26年1月14日 ～   2月  4日

これから運動をはじめたい方に
運動中心の教室です。運動習慣を身につけるはじめの一歩として！

教　室　名 期　　間 回数曜日 時　間 区報掲載日

ストレッチ＆フラダンス教室

エアロビクス編

ファイティング編

エアロビクス編

5月  1日午後 2:00 ～ 3:30

午後 2:00 ～ 3:30

午後 2:00 ～ 3:30

午後 2:00 ～ 3:30

5火  5月28日 ～   6月25日

こころと体の
快適生活教室

6月  1日5火  7月  9日 ～   8月  6日

11月  1日5火11月26日 ～ 12月24日

45歳からを健やかに女性編

70歳からの毎日を健やかに

明日の元気のために快眠編

ヨーガと自律訓練法

脂肪燃焼サーキット教室

         5月17日  ～   8月  2日 午後   2:00 ～   3:30 4月  1日

4月15日午前 10:00 ～ 11:30

午前 10:00 ～ 11:30

午前 10:00 ～ 11:30

午前 10:00 ～ 11:30

午前 10:00 ～ 11:30

午前 10:00 ～ 11:30

12

12

金

       11月11日  ～ 12月16日、
  H26年1月20日  ～   2月24日 午前 10:00 ～ 11:30 9月15日12月

火         6月  4日  ～   8月20日

12月 15日5火H26年1月28日 ～   3月  4日

こころを癒すゆったりヨーガ講座 6月   1日午後 6:30 ～ 8:00

午後 6:30 ～ 8:00

4木  6月27日 ～   7月18日

こころを癒す気功体操講座 12月  1日4火H26年1月14日 ～   2月  4日

無理なく運動習慣を身につけたい方に
自分に合った楽しい運動をみつけましょう。

年間を通して実施しているコース 健康度測定受診後に参加できます。（予約制 1回 400 円 ）

運動コース

1年間を通して毎週開催しています。（定員 50 名）

マシントレーニングコース
予約制（各回 定員 12～13名）

8種類の筋力アップマシンを使用し、それぞれの
ペースに合わせ全身くまなく筋力を高めます。
また、エアロバイクやクライムマシンで気持ち
の良い汗を流しましょう！

※教室名・日程等を変更する場合があります。
　

平成25年度開催予定

申込み・問い合わせ先　（公財）世田谷区保健センター健康増進係　☎3410－9101 〒154－0024　世田谷区三軒茶屋2－53－16　　　ホームページ　

11月15日

世田谷区保健センター　  検 索

夜
間

夜
間

夜
間

夜
間

月曜～金曜

各回90分　入替制

１回ごとの予約制

健康づくり教室を
修了された方にお勧め！

Aコース 9:00～10:30

10:20～11:50

13:00～14:30

14:20～15:50

15:30～17:00

Bコース

Cコース

Dコース

Eコース

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要

健康度測定： □ 必要   □ 不要
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