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玉川まちづくりセンター 

筋膜を楽ちんにほぐしましょう！ 
○講師○ 岩本インストラクター (HOS株式会社) 

「高血圧予防と筋肉のための食事法」 
  ～升田式１０食品群チェック表編～ 
○講師○ 升田 良恵 さん 

(保健師・看護師、高血圧循環器病予防療養指導士、 

アスリートフードマイスター) 

～遊びを通じた運動能力向上プログラム～ 
(立命館大学スポーツ健康科学部 上田准教授監修) 
○指導○ 立命館大学 BKＣスポーツ健康コモンズ 

 

玉川まちづくりセンター 

 いろいろな機器で測定してみよう♪ 
・カゴメベジチェック® 

   センサーに手のひらを当てると、 
野菜摂取量がわかる！ 

 ・体組成計 
   身体を構成する体組成を測定！時間は約 10 秒！ 

 ・血圧計・血中酸素濃度計 

 ・血管年齢測定＆保健師によるアドバイス 

 

○内容○ 

・フィットネスバイク・ステッパー 

・乗馬フィットネス機器・電動ウォーカー 

・DVDを見ながらマットの上でストレッチ運動 

など 

 

日本最古の健康体操をやってみよう！ 
○講師○ 内田 美恵 さん 

      (公益社団法人自彊術普及会滋賀県支部 
中伝指導員) 


