
健康経営は何のため？

何がし ても ら える の？ ど う やっ て申し 込むの？

健康経営を、 今こ そ。

健康に関する 講座を ご提供

健康づく り の専門家( 保健師や栄養

士) が事業所へ出向いて、 健康づく

り に関する 講座( 講義・ 実技・ 簡易

測定) を 無料で実施し ます。

講座メ ニュ ーは、 メ ン タ ルヘルス・

運動・ 食事に関する こ と など幅広く

ご用意し ています！詳し く は裏面を

ご覧く ださ い。

幸田町　 健康づく り 出前講座

企業側にも メ リ ッ ト が！

二
次元コ ード から 簡単申込！

住所: 幸田町大字菱池字錦田84番地
問合せ先

　 裏面を 参照し 、 講座メ ニュ ー決定後

どち ら かの方法で開催希望の2ヶ 月前

までにお申し 込みく ださ い。

①電子申請で申し 込む

②別表の申込書を メ ールも し く はFAX

で提出し て申し 込む

申し 込み確認後に保健セン タ ーよ り 連

絡し 、 講座内容等を 調整さ せていただ

き ます。

従業員みなさ まの生産性の向上、

従業員の定着、 企業のイ メ ージア

ッ プ、 求人応募率向上などがメ リ

ッ ト と 言われています。

健康に関する 講座を
幸田 町が無料でご提供し ま す。

無料無料
要申込

0564-62-8158
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ら

/

　 \申込はこ

ち
ら

/

  対  象  幸田町内の事業所(受講者が10人以上)

  費  用  無料

所要時間
概ね1時間から 1時間半程度(調整可能)

昼休みの時間を利用し ての開催も 可能です。

申込期間 令和7年4月1日から 令和8年1月30日まで

注意事項
同一事業所によ る申し 込みは、 年度で1回と さ せていた

だき ます。 現在ご加入の健康保険組合様と ご相談さ せて

いただく こ と があり ますので、 ご了承く ださ い。
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3 月

7月 9月

つまずき ・ 滑り ・ 踏み外し につい

て具体例と 予防法、 正し い身体の

使い方や足を動かす簡単な体操を

ご紹介し ます。

腰痛の多く は、 作業中の姿勢の悪

さ と いわれています。 明日も 元気

に働く ために、 正し い作業姿勢と

そのための簡単な筋肉体操をご紹

介し ます。

血圧が高く なる仕組みや身体への

影響について学び、 家庭での正し

い測り 方、 食事や運動などのポイ

ント をいく つかご紹介し ます。

熱中症を引き起こ す条件や身体へ

の影響について学び、 正し い給水

の方法、 熱中症予防についても お

伝えし ます。

喫煙者が多く 、 減煙・ 禁煙に取り

組んでいる事業所向け！

禁煙指導のノ ウハウから 、 禁煙に

向けた実践し やすい方法をお伝え

し ます。

健康診断を受けても 放置し ていた

ら も っ たいない！！結果の見方が

わかればあなたのカ ラ ダも わかり

ます。 健康教育の入口と なる講座

です。

免疫の仕組みと 身体の反応につい

てご説明し ます。 免疫力を高める

生活習慣についても 学んでいただ

けます。

普段の食事を見直し て、 栄養バラ

ンスや必要な摂取カ ロリ ーを知

り 、 健康的な食生活を身につけま

し ょ う 。

アルコ ールの作用と 健康障害を説

明し ます。 飲酒習慣を振り 返り 、

減酒や断酒が必要かどう か

チェ ッ ク し ます。 アルコ ールの健

康リ スク を一緒に考える内容で

す。

健康教育の時間を取り にく い事業

所にオススメ ！

お好きなテーマに絞っ てワンポイ

ント レッ スンを実施し ます。

内容等ご相談く ださ い。

⑥メ タ ボ解消！脂肪を

減ら す運動と 食事のコ ツ

メ タ ボ該当者が多い職場向け！

ぽっ こ り お腹を解消するためにカ

ロリ ーの観点から 考える運動や食

習慣改善のコ ツをお伝えし 、 簡単

な体操も 実施し ます。

(野菜摂取量測定)

おすすめ

(野菜摂取量・ 血管年齢測定) (自律神経チェ ッ カ ー) (自律神経チェ ッ カ ー)

(野菜摂取量・ 血管年齢測定)(野菜摂取量・ 血管年齢測定)

(野菜摂取量・ 血管年齢測定)

①防ごう ！転倒災害

講座メ ニュ ー表
令和7 年度

②姿勢見直し ！

腰痛予防・ 改善講座

肩こ り の原因はどこ ？

肩周り の筋肉や肩甲骨の動きを

チェ ッ ク し 、 普段の姿勢を振り 返

り 、 肩こ り 予防・ 改善するための

簡単な体操をご紹介し ます。

③負担軽減！

肩こ り 予防・ 改善講座

同じ 作業を繰り 返し ていると 筋

肉・ 関節は硬く なり 動きにく く な

り ます。 筋肉のサビ付き度をセル

フ チェ ッ ク し て、 怪我をし にく い

体を作り まし ょ う 。

　 ⑤動き なめら か！

カ ラ ダのサビ落と し 講座

一覧にないメ ニュ ーも 相談可能です。 お気軽にご相談く ださ い。

講座は、 「 講義スタ イ ル　 　 」 と 「 実技スタ イ ル　 　 」 「 簡易測定　 　 (希望時のみ)」 があり ます。 マーク でご確認く ださ い。

リ モート ワーク で身体やこ こ ろの

不調を感じ る方が増えています。

自宅での簡単な体操や体内時計か

ら 考えるこ こ ろ の不調改善法をお

伝えし ます。

⑦テレ ワーク 時代の

慢性不調をモト から 改善！

休憩時間や自宅で椅子に座っ て簡

単にでき るスト レ ッ チ体操を実践

し ます。 運動不足解消や業務上の

怪我防止のためにも 最適です。

⑧働く 世代の

スト レ ッ チ講座

ラ ジオ体操には高い運動効果(スト

レ ッ チ・ 筋ト レ ・ 有酸素運動)が隠

さ れています。 正し い動きを知っ

て怪我防止や健康な身体を維持し

まし ょ う 。

⑨ラ ジオ体操(第一)

職場で完全活用講座

⑩毎日を健康に！

生活習慣病を予防改善講座

　 働く 世代の

メ ンタ ルヘルス

　 働く 世代は休養も 大切！

睡眠改善講座

　 気になり 始めたら ！

高血圧予防改善講座

病気に負けない！

免疫力アッ プ講座

生活習慣病(高血圧• 脂質異常症・

高血糖)について正し く 理解いただ

き 、 突然の体調不良を予防するた

めに健康的な生活習慣についてお

伝えし ます。

　 スト レスの原因と そこ から 引き

起こ さ れる心身の反応について理

解いただき 、 気持ちをリ ラ ッ ク ス

さ せる方法をいく つかご紹介し ま

す。

健康を保つには良い眠り は欠かせ

ません！睡眠メ カ ニズムや睡眠リ

ズムを整えるコ ツをご紹介し ま

す。

　 熱中症にご用心！

夏バテ対策講座

　 今こ そ！

禁煙のススメ

　 　 カ ラ ダが分かる！

検診結果の見方

食事で改善！

生活習慣予防の第一歩

　 アルコ ールによる

から だへの影響

　 　 お昼休みの健康講座 

(時間・ 内容応需)

※測定機器は、 健康診断や医療行為ではなく 、 検査結果はあく まで参考情報であり 、 医師の判断に基づく 疾病の診断を する も のではあり ません。

基準値の範囲内などの場合でも 健康であるこ と を 保証する も のではあり ませんので、 自覚症状がある 場合は医療機関の受診をおすすめし ます。

人気！

おすすめ

パソ コ ン作業の多い職場向けで

す。 座位時間が長いと 、 肩こ り ・

腰痛・ 足のむく みなどの様々な身

体の障害を招きます。 簡単な体操

で身体をほぐ し まし ょ う 。

④情報機器(旧VDT)作業の

ための簡単体操講座


