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簡単な運動なので、自分１人でも実践できる！
さらに、一緒にできる仲間を増やして長～く継続☆みんなで元気になろう！
≪地域で実施するには？？≫

�運動の内容に興味ある方は、MBCテレビの月～金曜日　朝 11時 20 分頃から
毎日 1種目ずつやり方が出ています。ぜひご覧ください！

［問い合わせ先］知覧保健センター　☎ 0993-58-7221

第２弾貯筋運動のご紹介‼

①　やりたいと思ったら⇒自治会長へ相談
　　自治会長からでもご自身でも
　　⇒保健センターへ電話
②　�保健センターより貯筋運動について説

明会実施
　�（実施するかしないかは説明を聞いてか

らでＯＫ）

①　６回目までは指導者が支援します
　・１回目　説明と体力測定
　・２回目～６回目　貯筋運動の実施
②　７回目～　自分たちで実施
③　６カ月後フォロー　体力測定と貯筋運動
④　１年後フォロー　　体力測定と貯筋運動
その後も末長～く支援を、続けていきます。

➡ ➡
☆地域で、 楽しく取り組み始めています。 皆さんも貯筋運動を始めてみませんか？

▲�頴娃麓武家屋敷跡
から掘り出された
一部欠けた踏絵

＊テレビで放映中＊

実施
したい！
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