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今回は、『わくわくどーむDE健康づくり事業』の実施状況についてご紹介します。

わくわくどーむDE健康づくり事業 問／健康づくり課 ☎４６５―８６１１

わくわくどーむDE健康づくり事業「ひっこめお腹大作戦」もいよいよ終盤を迎えました。
９月からモニターとして参加の皆さんは、最終日に向け、当初イメージした目標や理想の自分により近づ
くよう、健康づくりに励んでいます。
本プロジェクト実施期間における体力測定やカウンセリング等からは、『体重・腹囲・体脂肪率が減少し
た方』、『筋肉量が増加した方』など、さまざまな結果が出始めています。また、一部の方からは『運動習慣
が身についた』、『運動した効果を実感している』とのご感想もいただいています。ほかにも、わくわくどー
むでの各種プログラムに参加するなかで顔なじみとなり、楽しみながら運動に励んでいる様子もうかがうこ
とができ、モニター同士の「つながり」も感じられるようになりました。
モニターの皆さんにとっては残り少ない期間となりますが、引き続き、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」や、プール・トレーニングルームでの各種運動プログラムにご参加
いただき、最終日には皆さんにとって満足のいく結果となるよう期待しています。
運動習慣を日常の生活に取り入れ、継続的に行うことは健康への第一歩であり、
「メタボリックシンドロームの予防」にもつながります。
１月２２日㈫に行われた「モニターの集い」では、トレーナーのアドバイスを受け、
『おうちでできるスクワット』を実践しました。
また、プロジェクト参加により成果が現れた方に、これまで実施してきた運動や
食事についてのお話をいただくなど、モニター同士での情報交換を行いました。

１月２６日㈯には、保健センターにおいて、モニターの
皆さんの「血液・尿検査」を実施しました。これは、当プロジェクトに参加する
前と後のデータを比較し、身体がどのように変化したかを検証するためのもので
す。今後は東洋大学と連携し、モニターからのアンケート結果や運動前後の感情
の変化データ等を分析することで、心身両面から総合評価を行っていきます。
さて、当プロジェクト参加によって、皆さんの心や身体にどのような変化が起
きたのでしょうか？

当プロジェクトの最終結果については、次回の『わくわくどーむDE健康づくり事業』の実施状況レポートでお伝えします。
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