
≡藍壷莞蓋妄ミ苦　言≡

※3回で終了するコースです（内容は変更することもあります）

コ．－ス ��と　き �内　容 �担　当 

① �1回目 �平成26年6貞25日（水） �＜1回目＞ 血管おそうじ講座 （検査結果に畠づいた血管についての講義） ＜2回目＞ ダイエット講座 （運動の講義～自宅でできる簡単エクササイズ！） ＜3回目＞ 塩分チェック及び試食 （今話題の㌻GFRとは？腎臓に良い食事とは？ 外食選びのコツは？） �保健甲 管理栄養士■ 運動指導員 2回冒 �7声　3副木） 

3回冒 �7月　9日（水） 

② �1回目 �平成27年1月27日（火） 2回目 �2月　5日（木） 

3回目 �2月　9日（月）＿ 

生駒市民

セラピーいこま

9：30′）12：00

200円（テキスト代、材料費一部）

必要

30名

※5回で終了するコースです（内容は変更することもあります） 

回 �と　き �由、容 �担　■当 

1回目 �平成26年12月　4日（木） �糖尿病ってなに？ �医師 

2回目 �12月　5日（金） �日常生活のリズム。食品交換表の使い方 �保健師 管理栄養士 健康運動指導士 

3回目 �12月　8＿日（月） �糖尿病と運動療法・あなたの必要カロリー 

4回甲 �12月　9日（火） �食事療法の注意事項 

・5回目 �12‾月10日（水） �個別琴養碍談 

く対　象＞　　治療中および糖尿病予鹿軍の人、糖尿病について勉強したい人 
＜場　所＞
＜時　間＞
＜費　用＞
＜予　約＞
＜定　員＞

セラピーいこま
13：00′〉16：00

900円＋消費税（テキスト代）
必琴
30名
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江捗踪戯冨 庭ヨ
‘●※2画で終了するコースです

コTス ��l　　　とき �内　容 �担　当 

甲1 �・1回目 �平成26年　6月23日（月） �＜1回呂＞ ウオーキングの基礎知識 ＜2回目＞■ ウオーキングの効果を高める ストレッチと筋トレ �健康運動指導士 2回目 �6月30日（月） 

竺＿き �巨＿甲自 �平成26年10月20日（月） 2四日 �10月27日＿（月） 

③ �1回目 �平成27年　3月　5日（木） 
2回目 �3月12日（木）；一・ 

＜対　象＞
＜場　所＞
＜時　間＞
＜費　用＞
＜予　約＞
＜定　員＞

医師から運動を制限されていない方
セラピーいこま
14：00′V16：00

無料

必要
30名

※膝や肩に痛み等の自覚症状がある場合、内容によっては参加できないものもあります。

≡蓮毒彗贅 噸誇ヨ

食事に関する相談をお受けします。

＜対　象＞

＜場　所、＞

＜日　時＞

＜費　用＞

＜予　約＞

＜担　当＞

生駒市民

セラピーいこま

平成26年4月～平成27年3月の毎月第2。4火曜日

（9月、12月は第2のみ）　　　　　p

13：OP～、14：00～、15：00′〉　いずれも1時間程度

無料

必要

管理栄養士

※各教室。確論捗露轟があ軋夢前に申し込静が忽曹暦凱
※辞むく軌各教室が開始豊艶唇音ヶ国前の広霧を隠密敬語驚宅だ豊銅。
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三≡≡・r・・・「・㌔血止■・「、‾・・・　＿　　ノ・せ　二．＿　　J■　・　〉　一L二・‾▲
〆′・・・ノ・、一瞬、・・　・■1一▼　　一・1：＿・r・▲　■　　‾　・二　　　一・ぅ　－1∴・’・払・・：＿＿二三ささ・二．・・


