
下関医療センター「ふくの会」発行

No.30

☆「ふくの会」では今後も息の長い活動を行っていきます。ご協力宜しくお願いいたします。
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去る12月2日（土）下関「ふくの会」主催による、『運動教室』が下関医療セ

ンター健康管理センター4階大ホールで開催されました。寒さがひとしお身

にしみる日になりましたが、晴天に恵まれ、総勢26名と、多くの方に参加し

司会進行は、野村健康運動指導士です。
運動前に血糖測定後、まずは、ラジオ体操
の始まりです。野村さんより、｢ラジオ体操
を一生懸命すれば、速歩と同じレベルの運
動の強さですよ。｣とアドバイスがあり、皆さ
ん真剣に取り組み、体を温められていまし
た。ラジオ体操なら、歩くことが出来ない日
でも自宅で簡単に運動ができますね。それ
にしても、音楽を聴けばラジオ体操の第２
まで体が覚えているものですね。

運動終了後は、血糖測定です。運動前後
で、血糖値の変化は、ありましたか？
次回は、茶話会を企画しています。これか
らもふくの会行事へのご参加をお待ちして

本日の運動教室は、チーム戦
にしましょう。ゲームのための、
色々なアイテムをもって来まし
たよ～！

風船は、足やお腹で挟んでみたり、
色々な使い方ができました。輪投げ
や玉入れもチーム戦になると、皆さ
んとても白熱されていました。スタッ
フ一同もとても楽しい時間を過ごしま
した。翌日筋肉痛になったとの声も
ありましたが、皆さんはいかがでした


