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健康づくり運動教室（8回コース）が昨年の10
月22日から12月10日までの間、保健福祉センタ
ーで開催されました。
最初に参加者には体力測定を通して、自分にあ
った運動のレベルを知ってもらい、正しい運動方
法についての講義と実技指導が行われました。初
めは息がすぐに上がったり、筋肉痛が出たりもし
ましたが、だんだん慣れてきて、自宅でも体を動
かす人が増えていきました。
教室終了時には、体力測定の結果はすっかり良
くなり、「肩こりや腰痛が減った」「体が引き締ま
った」など喜びの声も聞かれ、参加者は「体に良
いので今後も続けていきたい」とサークルをつく
り、運動を継続していくことになりました。
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