
 
 
 
 
 
 
 
 

男子たるもの、自らの体型・体力・食事の管理ができてこそ。  
 
 
 
 
 
 あなたの「やる気」をサポートします！ 

 

その１  今の自分を知る！   

Inbody 測定で身体の筋肉量、脂肪量をチェック 

その２  体力測定で今の体力レベルがわかる！  

     ※別日に予約が必要です 

その３  筋力トレーニングを体験する！ 

引き締め＆脂肪燃焼に筋トレは欠かせない 

その４  食べればわかる！   

ヘルシー料理を食べてみよう＆ 

クイズでよくわかる食生活講座！ 

その５  ３ヵ月後の自分を見る！ 

効果が見える Inbody 測定と体力測定 

その６  健康ライフプラザで運動できる！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☆土曜午前コース 

２月１８日 
１０：００ 

～１３：３０ 

☆水曜夜間コース 

食生活 ２月  ８日 
運 動 ２月１５日 
２日とも１８：４０ 

～２０：３０ 

☆ 土曜午後コース 

２月１８日 
１１：４０ 

～１５：２０ 

それぞれのプログラムは裏面をご覧ください

トレーニングジム利用券２枚付き 

メタボが何かを知るためにおすすめ 

「メタボリック症候群の予防と対策 

    ～わかっていてもできない人に～」

１月１４日（土）10：00～11：30 

 財）兵庫県予防医学協会副会長  

南部 征喜（医師）

 講演会のみ：参加費無料 



１１：４０～ 受付 

１２：００～ ヘルシー料理の昼食 

食生活講話 

１３：３０～ 更衣 

１４：００～ Inbody 測定 

筋トレ体験 

１５：２０   終了 

 １０：１０～ 受付後更衣 

１０：３０～ Inbody 測定 

筋トレ体験 

１２：００～ ヘルシー料理の昼食 

食生活講話 

１３：３０   終了 

 
プログラム（予定） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

＜１日目＞ ２月８日 

１８：４０～ 受付 

１９：００～ ヘルシー料理の夕食 

食生活講話 

２０：３０   終了 

 

＜２日目＞ ２月１５日 

１８：４０～ 受付後更衣 

１９：００   Inbody 測定 

筋トレ体験 

２０：３０   終了 

 

＜場 所＞ 健康ライフプラザ ４階 

トレーニングジム 

ラ イ フ キ ッ チ ン 

＜定 員＞ 各コース １５名 

＜料 金＞ ３,０００円   

＜お申込方法＞  

お電話にてお申し込みください 
（先着順） 

★ あじさいネットからもお申し込みできます。

 http://www.ajisai.city.kobe.lg.jp/ 

※ 参加希望者が少数の

場合は、開催中止に

なることがありま

す。 
※ 土曜の教室は午前８

時、水曜の教室は午

後 4 時の時点で、神

戸市に大雨・洪水・

暴風などの気象警報

が発令されている場

合は休講になりま

す。不明な場合は、

お問い合わせくださ

い。 

◇お問い合わせ・お申し込みは◇ 
神戸市健康づくりセンター 
健康ライフプラザ ３階 
<指定管理者 財団法人兵庫県予防医学協会> 

〒６５２－０８９７ 
神戸市兵庫区駅南通５－１－２－３００ 
ＴＥＬ ０７８－６５２－５２０２ 
     受付時間 ９：００～１７：００ 
        （月曜日・祝日は休み） 
        http://www.hyogo-yobouigaku.or.jp/

注）教室申込時、個人情報（氏名、住所、電話番号、性別、

生年月日等）を取得いたします。取得した個人情報は、ご本

人の同意なく第三者に提供することはありません。 


