
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

  

 

 

 

日 程 曜日・時間 予約期間 

5/16  5/23  5/30  6/13 

6/27    7/11   7/25  8/8 

木曜日 13：30 ～ 15：00 

※6/27 は 10：30～12：30 
4/１1～ 

5/9 

期 日 時 間 内 容 予約期間 

6 月 8 日(土) 
13：30～ 

15：00 

ランニングの基本やフォーム等について 

学び、実践します。 

5/2～ 

6/1 

令和６年度 

内 容 

運動・栄養を中心とした３か月の減量コース 

○医師の講話 

○運動講話・実技 

 有酸素運動、筋力トレーニング  

○食生活講話・調理実習 

○内臓脂肪測定による効果判定 

 

 

 

 

 ランニング講座【定員２０名】 

生活習慣病の予防・改善をしたい方に 

※ ご予約時にランニング経験等をお伺いします。 

※ 受講料金・申込方法は、中面をご覧ください。 

 
おすすめ 
POINT 

 

・内臓脂肪測定（2 回）！ 

・１日の総消費エネルギーが分かる活動量計の貸し出し！ 

内臓脂肪(矢印部分)の減少が期待できます！ 

 ３・３ 講座 ～３か月で目指せ－３ｋｇ～【定員１０名】 
 

【受講料金】1日 ５５０円  ※各日ごとに現金でお支払いいただきます。 

【対  象】施設利用カードをお持ちの 16歳以上の方 

      ※ 肥満傾向の方（概ねＢＭＩが 25以上の方）を優先させていただきます。 

【そ の 他】詳しい対象や内容は申込受付期間に発行されるチラシをご覧ください 

 

「健診でメタボを指摘された」「最近腹囲が増えてきた」など、メタボリックシンドローム 

を予防・改善したいけど方法が分からない方、ひとりでは減量できない方におススメの全８回 

コースです。 

さん   さん 



時　間 内　　　容 予約期間

5月3０日（木）
18:30～
20:00

４/２５～
５/２３

６月2２日（土）
13:30～
15:00

５/１８～
６/１５

1月2５日（土）
13:30～
15:00

１２/２１～
１/１８

時　間 内　　　容 予約期間

５月２５日（土）
13:30～
15:00

4/20～
5/18

１０月３０日（水）
18:30～
20:00

9/25～
10/23

１月２９日（水）
10:30～
12:00

12/25～
1/22

5月29日（水）
13:30～
15:00

4/24～
5/22

7月31日（水）
10:30～
12:00

6/15～
7/24

1月31日（金）
18:30～
20:00

12/27～
1/24

時　間 内　　　容 予約期間

4月27日（土）
4/3～
4/26

7月27日（土）
6/22～
7/20

8月3日（土）
6/29～
7/27

12月14日（土）
11/9～
12/7

講座名（定員）

楽しく
ウォーキング

（２０）

身
体
を
動
か
そ
う
講
座

期　日

13:30～
15:00

10:30～
12:30

親子講座
【運動】

(1０組２０名）

②

①

期　日

③

 
運動を毎日の生活にちょこっと(＋10分)取り入れる
ための工夫や、自宅で手軽にできる運動
を体験します。

【  5/25】元気がでるヨガ編
【10/30】ガン予防に役立つ身体活動編
【 1/29】姿勢美人編※3D姿勢分析測定あり

①

①

②

③

①

期　日

②

③

ウォーキングの効果やフォーム等を学びます。

【  5/29】メリットたくさん！
                水中・ウォーキング
　　　　　　※プール内で実施！アクアビクス含む
【  7/31】足腰強化！
                 健康・ウォーキング
　　　　　　※健康の森　ウォーキングコース
     　　　　　   雨天時は屋内で実施
【　1/31】効率よく脂肪燃焼を狙う！
                 美・ウォーキング

毎日

10トレ
（２０）

講座名（定員）

リラクゼーション
講座
(２０)

講座名（定員）

④

親子講座
【栄養】

(1０組２０名）

ストレス解消や睡眠についての講話
の他、効果的なリラクゼーション方法
を体験します。

【5/30】筋膜リリースとストレッチ体験
【6/22】自立神経のバランスを整えるヨガ体験
【1/25】足つぼ＆ストレッチ体験

②

③

親子一緒にからだを動かし、運動の楽しさを
感じることで、運動の習慣化につなげます。
体育の授業で役立つ内容となっています★

【  4/27】新体力テストで好成績を出すコツ伝授編
【  7/27】親子走り方教室編

子どもの食生活の課題（肥満や欠食等）解決に向けた、

耳よりな情報を、親子一緒に楽しく学びます✨

【  8/  3】宇都宮短期大学コラボクッキング
【12/14】クリスマスパーティークッキング

親子で健康について学びたい方に

これから運動をはじめたい方に

自由に選べる！！多彩なテーマ！

心と体のメンテナンスをしたい方に

テン



時　間 内　　　容 予約期間

10月31日（木）
14:00～
15:30

いつまでも元気でいきいきと過ごすため、骨や
筋肉、関節などの運動器を健康に保ち、ロコモ
ティブシンドロームを予防するためのトレーニ
ングを体験します。

9/26～
10/24

時　間 内　　　容 予約期間

8月31日（土）
7/27～
8/24

10月3日（木）
8/22～
9/26

12月13日（金）
11/1～
12/6

4月25日（木）

4月26日（金）

6月28日（金）

6月29日（土）

7月18日（木）

7月19日（金）

10月17日（木）

10月18日（金）

11月21日（木）

11月22日（金）

1月23日（木）

1月24日（金）

【受講料金】　1日　1，１００円　（現金でお支払いください）

　※施設利用カードをお持ちの方は５５０円で受講できます。

　※調理実習等や検査時には別途材料費や検査料がかかります。

【対　　　象】　1６歳以上

【申込方法】　電話又は総合管理事務室（健康づくり課）まで直接お申し込みください。（定員になり次第締め切ります。）

④

⑤

講座名（定員）

ストップ！
ロコモ予防

講座
（２０）

食生活基礎編
（15）

9/13～
10/11

5/18～
6/22

生活習慣病予防には、減塩が大切です。
減塩ポイントの確認や塩分摂取量のチェック、簡単
減塩調理実習を行います。

【内容】講話と調理実習
　　　・塩分0.9gのみそ汁の試飲とおいしく作る
　　　　ポイント
　　　・1皿塩分1g未満のおかずを作ろう

　※ご都合の良いお日にちにお申込みください。
　

6/14～
7/12

クッキング編
（15）

①

③

期　日

生活習慣病予防のための食事とは？
各回ごとに食生活のポイントについて学び調理
実習を行います。

≪テーマ≫
 ① 骨粗鬆症予防の食生活について
 ② 高血圧予防の食生活について
 ③ 貧血予防の食生活について
 ④ がん予防の食生活について
 ⑤ 糖尿病予防の食生活について
 ⑥ 脂質異常症予防の食生活について

※「骨粗鬆症予防の食生活について」の回は、
希望者に骨密度測定を実施します。

⑥

食
べ
て
健
康
講
座

12/20
～

1/17

10:30～
12:30

②

10/19
～

11/15

①

期　日

①

10:30～
12:30

講座名（定員）

【そ  の 他】　 ネット予約や詳細については各申込受付期間に発行されるチラシをご覧ください。

4/3～
4/19

　※親子講座は概ね小学生とその保護者等が参加できます。

これからの生活をイキイキと過ごしたい方に

食生活について学びたい方に

都合により日時等変更となる場合もあります。あらかじめご了承ください。



期　日 内容　及び　対象者 予約期間

① ４月１９日

② ４月26日

③ ５月１０日

④ ５月１７日

⑤ ５月２４日

⑥ ５月３１日

⑦ ６月　７日

① ６月１３日

② ６月２０日

③ ６月２７日

④ ７月　４日

⑤ ７月１１日

⑥ ７月１８日

⑦ ７月２５日

① １月17日

② １月24日

③ １月31日

④ 2月　7日

⑤ ２月１４日

⑥ ２月２１日

⑦ ２月２８日

【講　　  師】とちぎ健康づくりセンター　運動実践指導員

【時　　  間】１４：３０～１６：００　（受付 １４：００～１４：２０）

【受講料金】１日　５５０円　（現金でお支払いください）

　　　　　　　※ 水泳講座は、７日間セットでの受講となりますが、料金は各日ごとにお支払いいただきます

【お持ち物】施設利用カード、水着、水泳キャップ、ゴーグル、タオル、飲み物　等　

【申込方法】電話又は総合管理事務室（健康づくり課）まで直接お申し込みください。

　　　　　　

上
級

クロールの基本姿勢や呼吸方法等、ポイントを段階的に
学び、実践します。少人数でのレッスンになるので、個
人のレベルに合わせて伝授いたします。
※７回セットでの受講となります。

【内   容】

 《初級》けのびからバタ足を中心に行います。

 《中級》手回しを中心に行います。

 《上級》息継ぎを中心にフォームの完成を目指します。
　

初
級

中
級

上
級

初
級

中
級

水泳講座

(１０)

講座名（定員）

上
級

水泳講座

(１０)

水泳講座

(１０)

4/3～
4/18

5/9～
6/6

12/13～
1/10

初
級

中
級

クロールを上手に泳ぎたい方に

・施設利用カードをお持ちの１６歳以上の方のみ受講できます。
・年度内で初めて参加される方を優先させていただきます。
・ご本人のレベルを確認させていただくため、ご予約は本人のみとさせていただきます。
・７日間セットでの受講です。いずれか1日でも都合が悪い場合は、ご予約いただけません。

≪ご予約・お問い合わせ先≫

とちぎ健康づくりセンター 健康づくり課
℡→０２８-６２３-５５６６ ９:００～１７:００ ネットでのお申込み→

火～土曜日（祝日及び休業日を除く） こちらから

金曜日コース

木曜日コース

無料親子講座を開催します！！
内容：老舗の豆腐作りを体験 詳細は４月に発表いたします。

日程：令和６年５月１８日（土）

金曜日コース


