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電　　話
役場　72-0450
ふれあいセンター
　　　73-0811
農業センター
　　　73-0978
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問い合わせ先・・・住民課健康づくり班　寺尾

計るだけダイエットに挑戦しませんか外

計って
書くだけ外

計るだけダイエット記録用紙について

役場職員も10人以上が取り組み中外

住民課健康づくり班およびふれあいセンター窓口で配布（無料）

朝 夜

　冬は活動量の低下や宴会などから、体重が増えやすい時期です。逆に言えば、ダイエット
効果を実感しやすい時期でもあります。
　年が明けて心気一転。ダイエットしたいと思っている方におススメの「計るだけダイエット」
をご紹介します。

　つらい食事制限やきつい運動は必要ありません。「計るだけダイエット」は、
朝晩の体重を計り記録するだけです。記録をすることで自分の体の変化を実
感でき、自然と自分の体にはどのような対策が合っているのかが分かってき
ます。
　計るだけダイエット記録用紙と詳しいやり方は住民課健康づくり班および
ふれあいセンター窓口に置いてあります。お気軽に取りにおいでください。




