
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜体力測定＞ 水曜日 金曜日 土曜日 日曜日 

健康づくりコース 

対象：16歳以上 

９：30～ ９：30～ 
（第１・３・５週） 

― 
９：30～ 

（第１・３・５週） 

― 
14：00～ 
（第１・３・５週） 

14：00～ 
14：00～ 
（第１・３・５週） 

18：30～ 18：30～ 
（第１・３・５週） 

◆時間は２時間 30分かかります。 

（体力測定とジムの利用説明） 

足腰元気コース 
対象：60歳以上 

13：30～16：00 
（第２・４週） 

13：30～16：00 
（第２・４週） 

◆体力測定のみ， 
ジムの利用説明は後日 

 

 

回

覧 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / 

                  

＊＊健康増進センターからのお知らせ＊＊ 

春はスタートの季節♪ 
～健プラで健康づくり，始めてみませんか？～ 

運動にピッタリなぽかぽか陽気のシーズンになりました☆ 

心機一転，健プラのプールや温泉，トレーニングジムを使って， 

元気に♪楽しく♪健康づくりに取り組まれてみてはいかがでしょう!? 

 

 

 
★★健プラのプール・ジム利用のおすすめポイント★★ 

 

 
① 会員制ではなく，利用料金

（1回 320円）でご利用

頂けます。 

 

 

 

② お得な回数券や定期券も

あります。 

③ 開館時間                    

火～土曜日：９時～21時        

日曜・休日：９時～19時 

④ 施設利用料金（320円）のみで 

どなたでも参加できるショート 

プログラム（20～30分程度） 

も多数開催中！ 

 

⑤ いつでも施設見学が

できます！ 

自分の時間に 
合わせて利用 
しやすい！ 

 

《トレーニングジムを利用する際は，初回に『体力測定』を受けていただく必要があります》 

◎日程はこちら♪ （料金：630円） ＊定員枠がありますので事前にご予約ください。 

料金・予約は 
いりません 

お気軽にどうぞ♪ 
 

 

お待ちしております☆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

［ 期 間 ］ 令和５年 ５月 13日（土）～8月 5日（土） 
 

 
 

 

［ 対 象 ］ 20～65歳の方で，肥満を解消したい方やコレステロール値・ 

中性脂肪値・血糖値が気になる方など 

［ 定 員 ］ １6名  （特定保健指導「積極的支援対象者」を除く） ※最低遂行人数 6名 

［ 料 金 ］ ８,２８０円  （当センター 「無料利用券 9枚」 付き！） 

※鹿屋市民の方は，助成が受けられる場合があります。 詳しくは「事業課」まで！ 

またこの教室は，鹿屋市の「高齢者元気度アップ・ポイント事業」の対象です。 

[申込期間] 令和 5年 3月 14日(火) ～ 4月 22日(土) 

［申込方法］ 電話予約の上，当センターへ来所にてお申し込みください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  
 

運動・食生活・休養の 

学習や体験を通して， 

生活習慣の改善を 

目指します！ 98.5 ㎝ 

 
   －4.7cm 

93.8 ㎝ 

腹囲 

体重 
-4.3kg 

脂肪量 
-2.5kg 

82.4 

78.1 

23.4 
20.9 

5/13 5/20 ６/3 7/1 ７/29 8/5 

 
 

 

 

修了式 

3か月チャレンジ教室 1期生募集 

お問い合わせは・・・県民健康プラザ健康増進センター TEL ０９９４（５２）００５２ 

教室は，全６回 

運動 

食生活 

調理実習 

水中運動 

計測 

個別面接 

教室の日以外は，自己にて取り組みます。 

「土曜日」の 

「午前中」です 

（内容が変わる 

場合もあります） 

自粛生活で蓄えた脂肪を減らそう！ 

活動量が減って体重が増えてきた…，メタボ・血液データを改善したい…など。 

この機会に，一緒に生活習慣を見直してみませんか？ 


