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にこにこ健康教室
　　　　　　　　　　　　参加者募集
　　　　　　　　　　対象：６５歳以上
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　福岡大学身体活動研究所と連携し、生活習慣病や
加齢による心身機能低下の予防と改善を図ることを
目的とした「にこにこ健康教室」を開催します。

約２週間後の【指導編】で、結果と
個々人に適した運動の強さや方法
をお知らせします。

計測で心身機能が比較的低下している
ことが認められた人で、本人が希望する
場合は、３か月間はほぼ毎週、その後約
６か月間は２週間に１回程度の運動指導
を行います。
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65 歳以上（昭和 26 年４月１日以
前生まれ）で要介護・要支援の認
定を受けていない人に、ご案内
をお送りします。

活動習慣のわか
る簡単な機器な
どで継続を支援
します。

申込

参加するには？



3 人が輝く・夢が生まれる　瀬戸内のふれあい元気都市
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血糖値改善 !!
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体力 up !!
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無理せず、笑顔で続けて
健康になりました
平成２６年度には４５５名が「にこにこ健康教室」に
参加しました。これらの喜びの声はほんの一部です。

体重が１年で３㎏減！
　仕事続きでも、すき間時間
の運動でよいと知り、1年で
体重が３ｋｇ減。無理な食事
制限もせず、今では安定した
体重を保っています。

ウエストが９㎝も
　　　　 減りました！
　スロージョギングを毎日
の日課に取り入れたら、10
キロ減量、ウエスト９㎝減
になりました。

血糖値が下がりました！
　平成 26 年 1 月の講習会から
始めました。毎朝1時間のウォー
キングでも１１％から下がらなかっ
た血糖値が、あっという間に7％
に！運動をやめるとやはり上がる
ので、無理のない範囲で継続して
います。

血糖値が４か月で劇的に改善！
　血糖値（HbA1c) が改善しました。
長年、運動･食事制限しても、上手
にいかなかったのに、４か月で驚き
の結果（０. ９％減）に。医師からも
薬が止められるかもと励まされ、楽し
みながら続行中です。

この対象者の中で、運動開始前には体力低下の
疑いがある人が22人いました。
しかし、３ヶ月間の運動等健康づくりにより、な
んと22人全員の体力が向上！体力低下の疑いの
ある人は０人になりました。

運動開始前には糖尿病疑いのある人が３０人い
ました。これも、３ヶ月の健康づくりで２４人
（80%）のHbA1cが改善！なんと最大１.１%の 
HbA1cが下がった人も。
血糖値改善のため、薬だけではなく、運動・食
事の管理をしましょう。

　継続して健康教室に参加し７割以上出席した人を対象に、特に重要な測定項目で
ある「血糖値」と「体力」を比較・解析しました。

福岡大学身体活動研究所より

３ヶ月の計測結果にもはっきりとした効果が…


