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２０２４年度第２回目「健康づくり講座」

★ 講師：北九州市保健福祉局 認知症支援・介護予防センター
健康運動指導士 宇野里加 さま

★ ２８名 （男性８、女性２０名）
★ 講座の内容・・・ “効果的なラジオ体操”

・ラジオ体操第１ （１３の運動） 、ラジオ体操第２ （１３の運動）につき、
効果を高めるポイントの解説
・説明していただいた後で、実際にラジオ体操をみんなで復習・実践！

◎ アンケート結果 ・・・ 約９割の方々が “満足“ （回収率：約８２％）

ポイントごとの説明がわかり易く、これからも続けられそう！

報告書作成:熊西まちづくり協議会 事務局 金子良憲

★ 元気な高齢者を増やしたい！ 介護予防にも有効！
体が痛いと家に籠る、まず、痛みをとることが重要！
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「効果的なラジオ体操」 プログラムの一部をご覧下さい！

★ ここがすごいぞ！ラジオ体操の解説

★ 惰性でしていた体操が深堀できた！ ★最後に参加者全員、笑顔でポーズ！

★ ラジオ体操は毎日、ポイントを意識して実行したい！



月 日 講師 ＆ 演題 参加者
１ ５/２９（水）

（１３：００～１５：００）
講師：白井俊光 氏 （九州医療スポーツ専門学校）
「背骨コンディショニングで健康になろう」 約３０名

２ ６/１５（土）
（１０：００～１１：３０）

講師： 宇野里加 氏
北九州市認知症支援・介護予防センター

健康運動指導士 宇野里加
「正しいラジオ体操の講習会」

約３０名

３ ９/２６（木）
（１０：００～１２：００）

講師：黒田さとみ保健師 （八幡西区役所 保健福祉課
「コツコツ骨活！コツコツ貯筋！
自分の身体は大丈夫？骨と筋肉を味方につけよう！」

次回予定

４ １０/６（日）
（１０：００～１２：００）

ニュースポーツ体験 （熊子連との共催）

５ １１/１６（土）
（１０：００～１２：００）

家族対抗グランドゴルフ大会
（熊小グランドの借用を検討する）

６ １/４（土） AM 新春三社詣り

７ ２月頃 医師の健康講座

２０２４年度・熊西まちづくり協議会 健康づくり部会主催 「健康づくり講座」 実績及び計画一覧表
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