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健康教室
ウォーキング教室

健康運動教室

心の相談

生活習慣病予防教室

市内在住の方対象。市内の自然あふれる５Km程度のコースを歩きます。

市内在住のおおむね 30 ～ 60 歳代の方対象。健康診断の結果、体重・血糖値・血圧・脂質
が気になる方。

「眠れない」「不安」などの症状がありませんか？あなたの悩みを聞かせてください。

市内在住の60 ～70 歳代の方対象。運動を中心にいつまでも動ける元気
な体づくりを目指します。

あなたのストレスをさっそくチェック！
「こころの体温計」

https://fi shbowlindex.jp/kasumigaur/
※携帯電話、スマートフォンからは、
　こちらのQRコードが利用できます。

申込方法

申込方法
定 員

持 ち 物

持 ち 物
申込方法

そ の 他

持 ち 物

ウエルネスプラザに電話（☎ 029-897-1155）で申し込み

ウエルネスプラザ（☎ 029-897-1155）電話またはウェブで申し込み
30名

ウォーキングできる服装と靴、飲み物

最新の健康診断の結果、動きやすい服装と運動靴、飲み物
ウエルネスプラザに電話（☎ 029-897-1155）で申し込み

天候などにより中止になる場合があります。

動きやすい服装と運動靴、飲み物

実施日 時間 コース 集合場所 申込期限

4月19日（水）

9：30
～ 11：30

歩崎公園周辺 歩崎公園 4月17日（月）

5月17日（水） 歴史を訪ねてウォーク
（稲吉宿） 千代田庁舎 5月15日（月）

6月21日（水） 鶴沼ウォーク 活性化センター
生産物直売所 6月19日（月）

9月20日（水） 富士見塚古墳公園
ウォーク

富士見塚古墳
公園駐車場 9月18日（月）

10月18日（水） 歴史を訪ねてウォーク
（下土田周辺）

往西寺
（下土田 1413） 10月16日（月）

11月15日（水） ヘルスロード① わかぐり運動公園 11月13日（月）
12月 6日（水） ヘルスロード② 千代田公民館 12月 4日（月）

実施日 時間 内容 申込期間

令和5年5月8日～
6月27日の毎週火曜日
※5月8日、6月12日のみ月曜日 10：00

～ 11：30

生活習慣病の
予防改善を目
標にし、運動
指導や栄養指
導を行います。

令和5年4月 1日（土）
～

令和5年4月28日（金）
令和6年1月16日～
3月11日の毎週火曜日
※3月11日のみ月曜日

令和5年12月1日（金）
～

令和6年 1月5日（金）

内容 申込方法 申込期間

精神保健福祉士・保健師が相談に応じます。ウエルネスプラザ
での相談または家庭訪問をします。

健康増進課に電話で予約
☎ 029-898-2312 随時

２
か
月
プ
ラ
ン

実施日 時間 場所 内容 申込期間

１コース
令和5年
5月12日～
6月16日の
毎週金曜日

10：00～11：30

ウ
エ
ル
ネ
ス
プ
ラ
ザ

5 名程の小集団
教室です。健診結
果・栄養・運動を
学習します。

令和5年 4月 1日（土）～
令和5年 5月10日（水）

２コース
令和5年
8月 4日～
9月15日の
毎週金曜日

※8月11日除く

18：30～20：00 令和5年 7月 1日（土）～
令和5年 8月 2日（水）

３コース
令和5年

11月10日～
12月15日の
毎週金曜日

10：00～11：30 令和5年10月 1日（日）～
令和5年11月 8日（水）

４コース
令和6年
1月19日～
3月 1日の
毎週金曜日

※2月23日除く

18：30～20：00 令和5年12月 1日（金）～
令和6年 1月17日（水）

日
帰
り
プ
ラ
ン

実施日 時間 場所 内容 申込期限

毎月第１・４水曜日
※令和5年5月は
　10日と31日　
※令和6年1月は
　10日と24日　

午前の部
10：00～11：30

午後の部
18：30～20：00

ウ
エ
ル
ネ
ス
プ
ラ
ザ

個別教室です。健
診結果・栄養・運
動を学習します。

実施日の2日前まで


