
令和６年１１月２４日（日）、健康力ＵＰ教室
今日から実践！しなやか血管生活術を開催、
１４名の方が参加されました。

栄養教室では、「血管若返りレシピ」と
して彩豊かなデリ風サラダをつくりまし
た。手軽で簡単においしく食物繊維が
とれるレシピは大好評でした。

運動指導では、健康運動指導士による
指導のもと、お家で続けてもらいたい
ストレッチ、筋トレを実践しました。
運動としなやか血管との関係を意識し
ておこなうことで、より高い運動効果
が期待されます。

講義では、年齢や血圧、見た目と
動脈硬化の関連や、しなやか血管
を保つために生活で気を付けたい
ポイントについてお話しがありま
した。

ご参加いただき、ありがとうございました。

「楽しく美味しく動脈硬化のことを学べました。」
とのご感想をいただきました。


