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今月は、彩夏ちゃん健康長寿プロジェクト Ⅰ わくわくどーむDE
健康づくり事業をご紹介します。

問／健康づくり課 ☎４６５―８６１１

わくわくどーむDE健康づくり事業

当事業は「ひっこめお腹大作戦」と題し、４０歳から６４歳の市内在住の方（健康診断で、腹囲が８５cm以上、
女性９０cm以上の方）を対象に、『メタボ解消』と『健康維持』をめざしていただくプロジェクトです。
モニターとしてご応募いただいた１０９人の皆さんには、９月から翌年２月までの約６か月にわたり、ご自身
のペースでわくわくどーむ（健康増進センター）での各種運動プログラムへのご参加、また、プール・トレー
ニングルームをご利用いただき、運動習慣をつけていただきます。
期間中は、定期的に専門職（保健師、栄養士、健康運動指導士等）がカウンセリングや設定した目標に対
してのサポートを行い、各種アンケートやデータの分析・評価をすることで、参加者一人一人に合った効果
的なプログラムづくりを行うフォロー体制を整えています。

８月２８日㈫、わくわくどーむ（健康増進センター）で初回の合同
オリエンテーションを開催し、個別のカウンセリングや体力測定等を
実施しました。当日はトレーナーの説明に真剣に耳を傾ける方が多く、
皆さんの当プロジェクト参加への意欲が感じられました。

９月１１日㈫、当プロジェクト独自の運動プログラムである
『サーキットトレーニング』が開始され、２５人の方が参加されま
した。サーキットトレーニングとは、筋力トレーニングと有酸素
運動を交互に行い、効果的に脂肪を燃焼させるトレーニング方法
です。
プロジェクト終了後に皆さんがどのように変身するのかとても
楽しみです！
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