
～忙しい女性のための食事と運動～

食生活編 6月25日(土) 7月2日(土)運動編

◎持ち物
マスク 筆記用具

◎持ち物
マスク 室内用の運動靴 外靴を入れる袋
タオル ふた付飲み物 運動できる服装でお越しください

単発受講可能
両日の連続受講がおすすめです♪

会 場 ： 仙台市健康増進センター（泉区泉中央２-２４-１）

対 象 ： 仙台市内在住、または通勤・通学中の3０歳～５０歳代の女性の方

費 用 ： 各日５１０円（障害者手帳をお持ちの方は減免となります）

定 員 ： 各講座 先着２０名

●セミナー当日、検温と健康チェックを行います。症状のある方はご参加いただけません。

●新型コロナウイルス感染拡大防止のため、セミナーが中止となることがあります。

10月１日（土）
参加者限定オンライン

フォローアップセミナー開催！

体成分分析とは？…微量の電気を流し体重,体脂肪量,筋肉量,骨量などを知ることのできる測定器ですペースメーカー装着,妊娠中の方の測定はできません

筋肉量・体脂肪量・体水分量が分かる体成分分析測定付！

時間 10：00～11：30
(受付 9：30～9：50)

時間 10：00～11：30
（受付 9：30～9：50）

お問い合わせ先・申込方法は裏面をご覧ください！

テーマ：スキマ時間がもったいない！？
～気軽に始める「ながら運動」～

年齢とともに身体の変化を感じていませんか？
日常生活の”スキマ時間”を活用した簡単な
ストレッチや筋トレで活動量アップを目指しましょう！

テーマ：ズボラOK！メタボ予防の食事術
～手の抜きどころはここだった！～

ご応募お待ちしております♪

体脂肪が気になる！でも、毎日食事に手はかけら
れない！そんな忙しい現代を生きる私たち…。
今日からできる”食生活のヒント”をお伝えします！

初心者の方にもおすすめです



申込み・問い合せ先

仙台市健康増進センター 担当：健康推進係 佐藤(し)・阿部
〒981-3133

仙台市泉区泉中央2-24-1
電 話：022-374-6661 FAX ：022-374-6664
メール：shpc-oubo@road.ocn.ne.jp
電話受付時間：9:00～17:00

休 館 日 月曜日（休日にあたる場合はその直後の休日でない日）

キリトリ

〈交通のご案内〉

・ 「泉中央駅」地下鉄北３番出口から徒歩５分

・宮城交通「健康増進センター前」バス停から徒歩３分

・ご来館時は公共交通機関をご利用くださいますよう

お願いいたします。

・無料駐車場もありますが、数に制限があります。

満車の場合は、近隣の有料駐車場をご利用ください。

・上記の必要事項①～⑤を記入のうえ、
電話、FAX、メール、もしくは、直接
健康増進センター窓口にお申込みください。

・申込受付後、受講通知書を送付します。

・先着順。定員になり次第、受付終了となります。

※ご記入いただいた個人情報は、当センターにて適切に管理し、この講座運営に関わる業務にのみ使用いたします。

① 催事名
参加希望日に
☑をお願いします。

未来のためのメタボ予防 ～忙しい女性のための食事と運動～

□６月２５日(土)食生活編 □７月２日(土)運動編

② 氏名
フリガナ（ ）

③ 年齢
歳

④ 住所
〒

青・宮・太・若・泉

➄ TEL

未来のためのメタボ予防
～忙しい女性のための食事と運動～

◆日程
□食生活編6/25（土）10：00～11：30
□運動編7/2（土）10：00～11：30


