
テーマ「今日からできるコレステロール対策 動脈硬化を予防しよう」 

 

    

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 



 

忙しくて、スポーツジム等に行けず、活動量が減少している方は、 

テレビ体操や YouTube 等を参考に自分にあった方法をみつけ、 

運動していきましょう。 

熊谷市のホームページでも、「正しい歩き方のウォーキング講座」や 

「メタボ予防・改善」などが手軽に出来る運動の動画を掲載しています。  

 

 

 

 

 

   



 

 

         

同じ活動をしても、体重が違うと消費カロリーも変わります。 

 

体重 1㎏減らすのには、約 7000㎉の消費が必要です。  

運動だけで 1ヶ月で 1㎏減らそうとすると、今の生活に 

プラスして 1日約 233㎉の運動・日常生活活動が必要と 

なります。 

 



 



 

 

 

 

 

 

この教室に参加していなかったけれど、脂質(コレステロール、中性脂肪)の

改善のための食事についてもっと詳しく知りたい方は「健康相談」を御利用 

ください。 

健康診断の結果で生活習慣を見直す必要があると言われている方に 

ついての御相談もうかがっています。 

健診結果の見方が分からない方も御相談ください。 

平日 9時～11時 30分、13時～15時に相談を受けています。 

熊谷保健センター 048‐526‐5737 


