
8/8（木）～11/15（金）まで
チャレンジ！
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量ってダイエット
100日作戦

記録START 50日

個
別
相
談
会

10 2㈬/
栄
養
講
座

9 11㈬/
知
っ
て
得
す
る
食
事
法

〜
体
が
喜
ぶ
ダ
イ
エ
ッ
ト
〜

運
動
講
座
④

9 26㈭/
椅
子
ヨ
ガ

運
動
講
座
③

9 20㈮/
貯
筋
運
動

運
動
講
座
①

8 27㈫/
椅
子
ヨ
ガ

調
理
実
習

停
滞
期
を
乗
り
越
え
よ
う
！！

カ
ロ
リ
ー
控
え
め
満
腹
メ
ニ
ュ
ー

10 24㈭/
運
動
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

運
動
講
座
⑦

10 31㈭/

100日

8 8/8 1 7/ 〜

内
臓
脂
肪
測
定
会

内
臓
脂
肪
測
定
会

10 18㈮/
運
動
講
座
⑥

運
動
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

おおむね18歳～74歳までの方で、
BMI２３以上または
腹囲が男性８５㎝以上女性９０㎝以上
ＢＭＩの算出方法→体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

1

平成２９・30年度の参加者2

保健推進課　〒061-3216　花川北6・1・41・1 りんくる1階 　☎72・3124　　75・2270

のいずれかにあてはまる方またはその家族

参加
特典

1 内臓脂肪量の測定 2
3 4

運動・栄養講座への参加
ポイントラリーで特典がもらえる 食事バランス診断

100人限定
※申込順

ほかにも特典いろいろ！

　百々瀬先生は、メタボリックシンドロームの
予防や改善に成果を上げてきた経験を持つ、
管理栄養士です。
　最新のダイエット情報や今流行の○○を
食べたらやせる！？ などダイエットにまつわる
情報も盛りだくさん!

申込・問合せ

10時～11時30分時間 りんくる（花川北6・1）場所

令和から始める！

科学的ダイエット
令和から始める！

科学的ダイエット
～成功に導く食事法～

11 15/

※参加したい講座を自由に選べます

申込
方法

7/31（水）までに保健推進課に電話。後日送付する申込用紙を
持参、ファクス、郵送（当日消印有効）のいずれかで提出 費用 無料

リピーターや家族での参加も大歓迎！

7/20
（土）

今年で
3年目

11 18 20/ 〜

札幌保健医療大学 准教授
百々瀬 いづみ先生

参加無料
。誰でも

参加でき
ます！

自宅で朝晩の体重を量って、
グラフに毎日記入するだけ！

方法はカンタン！

食
事
バ
ラ
ン
ス
診
断
で

毎
日
の
食
事
を

見
直
そ
う
！

食
事
バ
ラ
ン
ス
診
断
で

毎
日
の
食
事
を

見
直
そ
う
！

開
始
前
と
終
了
後
に

内
臓
脂
肪
を
測
定
し
ま
す
！続けて実践している方は

効果が出ています

対
　
象

運
動
講
座
②

9 5㈭/
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ほ　
か

運
動
講
座
⑤

10 7㈪/
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ほ　
かなかなか体重が減らないなど

一人一人の悩みに合わせた
アドバイスをします



11 広報  いしかり  2019.7

坂本恵衣  Kei Sakamoto
専門は文化人類学。地域信仰につい
て調べるとともに、石狩の人々の生活
の中で宗教がどのように考えられてい
たのか、歴史的変遷などを研究する。

石狩市学芸員

■文化財課　いしかり砂丘の風資料館  ☎62・3711 ※火曜休館
「いしかり博物誌」は、えりすいしかりネットテレビ（http://www.i-eris.tv/）でもご覧いただけます。

　

皆
さ
ん
の
家
に「
掛
け
軸
」は
あ
り
ま
す
か
？

　

幼
い
頃
、祖
父
母
の
家
に
あ
る
の
を
見
か
け
ま
し
た

が
、今
は
見
た
こ
と
が
な
い
人
も
増
え
て
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。掛
け
軸
は
書
画
を
紙
や
布
で
表
装

し
た
も
の
で
、日
本
へ
は
仏
教
と
共
に
伝
来
し
ま
し
た
。

　

今
回
取
り
上
げ
た
掛
け
軸
は
中
国
の
偉
人
「
李

勣
」（
写
真
①
）と「
太
公
望
」（
写
真
②
）の
絵
で
す
。こ
の

絵
は
江
戸
時
代
に
幕
府
の
御
用
絵
師
で
あ
っ
た
住
吉

廣
行
が
京
都
御
所
の
紫
宸
殿
の
障
子
に
描
い
た
中
国

の
聖
人
、賢
人
、名
臣
32
人
の
絵「
賢
聖
障
子
」に
含
ま

れ
て
い
る
も
の
で
す
。賢
聖
障
子
は
名
画
と
し
て
広
く

知
ら
れ
て
お
り
、同
じ
絵
を
欲
し
が
る
人
が
住
吉
廣
行

に
描
い
て
も
ら
っ
た
も
の
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

住
吉
廣
行
が
属
し
て
い
た「
住
吉
派
」は
、日
本
画

で
有
名
な
狩
野
派
と
同
じ
幕
府
の
御
用
絵
師
で
す
。

狩
野
派
に
比
べ
、住
吉
派
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
は
い
ま

せ
ん
が
、こ
の
掛
け
軸
は
、線
の
繊
細
さ
や
顔
や
衣
服

の
写
実
的
な
描
写
な
ど
、一
見
し
て
非
常
に
精
巧
な

作
品
で
す
。

　

も
と
も
と
こ
の
掛
け
軸
は
八
幡
町
の
サ
ケ
料
理
店

「
サ
ー
モ
ン
ふ
じ
い
」の
座
敷
に
掛
け
ら
れ
て
い
た
も
の
で
、

当
時
か
ら
目
を
引
く
作
品
で
あ
っ
た
よ
う
で
す
。サ
ー
モ
ン

ふ
じ
い
は
札
幌
の「
越
中
屋
旅
館
」か
ら
受
け
継
い
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。サ
ケ
で
栄
え
た
石
狩
に
は
、い
ろ
い
ろ

貴
重
な
お
宝
が
集
ま
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
。ま
だ
ま
だ

隠
れ
た
お
宝
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

こ
の
執
筆
に
際
し
、掛
け
軸
を
北
海
道
立
近
代
美

術
館
の
五
十
嵐
聡
美
学
芸
員
に
見
て
い
た
だ
き
、懇
切

な
所
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。ま
た
、石
狩
市
郷
土
研

究
会
顧
問
の
田
中
實
さ
ん
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ご
教
示

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。お
二
方
に
は
こ
の
場
を
借
り
て

お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。　
　
　
　
　
　
（
坂
本 

恵
衣
）

問

床
の
間
の
賢
人
た
ち

162
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写真②太公望（周建国の名将） 写真①李勣（唐初の名将）

掛け軸の箱書

す
み
よ
し

ひ
ろ
ゆ
き

か  

の
う

り

せ
き

し  

し
ん
で
ん

け
ん
じ
ょ
う
の
し
ょ
う
じ


