
平成19年（2007年）7月15日

保健相談センターだよりは2か月に1回発行します

広報えびな保健相談センターだより

保健相談センターだより保健相談センターだより
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「身体活動」とは？

「エクササイズ（Ex）」とは？
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◆どのくらいの身体活動をすればいいのでしょうか？◆
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★☆身体活動の量を増やすポイント！

●まずは生活活動量を増やしましょう

●時間は短くても合計で週 23 エクササイズをめざしましょう
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●毎日できる簡単な目標を決めましょう
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掲載内容変更についてお知らせ

運動習慣を改善して、生活習慣病を防ごう！
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赤ちゃんとの暮らし

新生児訪問のご案内
対　象
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～肩こり、腰痛を予防しよう！～

健康体操教室（健康えびな普及員会）

『夏休み小学生 親と子の料理教室』参加者募集!!
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231 4904 232 1104

健康教室の参加者募集    会場:保健相談センター


