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☆「ふくの会」では今後も息の長い活動を行っていきます。ご協力をよろしくお願いいたします。

去る5月11日（土）、糖尿病患者の会である下関「ふくの会」主催による第
10回定期総会と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。今回のテーマは『新緑の季節到来！！皆で楽しく軽く
汗をかきましょう！』でした。総勢32名と、多くの方が参加してくださいました。

野村健康運動指導士からお家でイスに座ったままでもで
きる運動の紹介がありました。

スタッフ一同、皆さんととても楽しい時間を過ごすことができました。あっとい
う間の1時間半でしたね。

運動終了後は、血糖測定です。運動前後で
の、血糖値の変化はいかがでしたか？
次回は、10月に食事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
ています♪

健康運動指導士の
野村です。
今日は無理をせず
に体を動かしましょ

今回は受付時に「メディウォーク」という歩行強度計を皆さんにお配りしまし
た。教室での運動が、どのくらいの運動効果があったか確認できましたか？

音楽に合わせて足踏みをしたり、手を使って
踊ったり、座っていてもこんなにたくさんの運
動をすることができることにびっくりしました。


