
 

 

             

 

自分の身体を測定 健康年齢は何歳ですか 

「継続できる お気軽ダイエット」 
～無理なく続けられる ダイエット成功の秘訣教えます～ 

 
時 間 項 目 内 容 講 師 

10:00～10:15 はじめに ●開講あいさつ  

10:15～11:15 

＜測定＞ 

■自分のからだ年齢を 

測ってみよう 

 

●測定にあたっての事前案内 

 

●測定機器によるセルフチェック 

コーナー１ ： 血管年齢測定 

コーナー２ ： 体脂肪率測定 

コーナー３ ： ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸﾒｼﾞｬｰによる腹囲測定 

コーナー４ ： 脳年齢測定 

コーナー５ ： 骨 WAVE（骨の健康状態チェック） 

 

進行員 

11:15～12:00 

＜実習＞ 

■がんばらない 

ダイエット成功作戦Ⅰ 
 

～ラクラク改善編～ 

 

●測って簡単！「測るだけダイエット」 

 ・朝晩の体重差を利用してダイエット 

・体重計の活用方法と記録の付け方 

・成功に導くための５つのポイント 

 

保健師 

看護師 

管理栄養士 

12:00～12:45 昼 食 

12:45～13:55 

＜実習＞ 

■がんばらない 

ダイエット成功作戦Ⅱ 
 

～食事編～ 

 

●自分に合った食事改善を選択しよう 

「100kcalダイエット」 

・無理なく取り組めるカードを選ぼう 

・日々の達成感が楽しみを倍増 

・やってみよう 100ｋcal ダイエット 

 

保健師 

看護師 

管理栄養士 

13:55～15:20 

＜実習＞ 

■がんばらない 

ダイエット成功作戦Ⅲ 
 

～運動編～ 

 

●サーキット運動から取り組もう 

・サーキット運動とは？ 

・自分にあった運動を考えよう 

・運動前にストレッチ 

 

●全員でサーキット運動を体験してみよう 

 ・たった５分で誰でもできるサーキット 

 ・確実に結果がでることで、３日坊主にしない 

 

健康運動 

指導士等 

15:20～15:30 おわりに ●閉講あいさつ  ・アンケート記入  

 

 

 

エクササイズコース 


