
メタボリックシンドロームや生活習慣病予防を目的として、生活にすぐに取り入れられる身体の動かし方
を学ぶことが出来る教室です。各コースの初回に１５分程度の簡単な体力テストを行います。体力テストの
結果から、体を動かすきっかけづくりになっています。
初めて参加される方も大歓迎です！お気軽にご参加ください。
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令和８年度
元気アップ教室のご案内
令和８年度
元気アップ教室のご案内

秋コース春コースコース名 冬コース

１０月１３日（火）、１０月２０日（火）
１１月１０日（火）、１１月１７日（火）
１１月２４日（火）、１２月１日（火）

５月１２日（火）、５月１９日（火）
５月２６日（火）、６月２日（火）
６月９日（火）、６月１６日（火）

実施日
令和９年
２月２日（火）、２月９日（火）
２月１６日（火）、３月２日（火）
３月９日（火）、３月１６日（火）

９月２８日（月）～３０日（水）４月２７日（月）～３０日（木）申込期間 １月２７日（水）～２９日（金）
午後１時３０分～３時時　間 午後１時３０分～３時 午後１時３０分～３時

【申　込】必ず申込が必要です。各コース申込期間内に、保健センターまでお申込みください。
　　　　　多くの方に教室へ参加していただくため、年間通しておひとり１コースのみの受講になります。
　　　　　申込受付は先着順かつ原則、ご本人またはご家族からのお申込みとさせていただきます。
【対　象】美浦村に住所を有する４０歳以上の方
【内　容】健康運動指導士による有酸素運動＋筋肉トレーニング＋簡単な講話などの集団指導
　　　　　※軽く汗をかく程度の運動強度です。足腰に不安のある方は、６５歳以上を対象とした『ますま
　　　　　　す元気教室』がおすすめです。（詳細については、今後広報などでお知らせします。）
【定　員】各コース２０名（先着順）
【会　場】美浦村保健センター
【持ち物】飲み物、汗拭き用タオル、筆記用具
【服　装】動きやすい服装
　　　　　※各コースの初回には、簡単な体組成測定や体力チェックを行います。素足になりやすい靴下
　　　　　　でお越しください。
【その他】各回来所時に血圧を確認させていただきます。自宅で測定が可能な方は、血圧を測定してから
　　　　　ご来所ください。
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４日
（月）
５日
（火）
６日
（水）

宮 本 病 院

は た か わ 医 院

古 橋 医 院

☎０２９９‐７９‐２１１４

☎０２９‐８８５‐２３５８

☎０２９９‐７８‐３７７０

１９日
（日）
２６日
（日）
２９日
（水）

角 崎 ク リ ニ ッ ク

つじ耳鼻咽喉科クリニック

な る し ま 内 科 医 院

☎０２９７‐８７‐６０３０

☎０２９‐８０１‐３３８７

☎０２９‐８６９‐４８２０

休 日 当 番 医 診療時間：午前９時～午後４時
※都合により当番医を変更することがあります。

５
月

４
月

３日
（日） 美 浦 中 央 病 院 ☎０２９‐８８５‐３５５１ １０日

（日） 美 浦 中 央 病 院 ☎０２９‐８８５‐３５５１５
月

２４時間　救急電話相談☎２４時間　救急電話相談☎
子ども　♯８０００
おとな　♯７１１９
子ども ♯８０００
おとな ♯７１１９迷ったら！

▷対象者の方には、１か月前  
　に通知を郵送いたします。
▷対象者の方には、１か月前  
　に通知を郵送いたします。

５月の
乳幼児健診

５月１１日（月）５月１１日（月）

５月２５日（月）５月２５日（月）

４か月児健診

３歳児健診

注１

霞ヶ浦成人病研究
事業団健診センター
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