
たるみ改善

小顔セミナー

主催：新宿区　協力：サラヤ、目白大学（人間学部 子ども学科）、帝京平成大学（地域連携部）

3月1日～8日は「女性の健康週間」。
楽しみながら健康づくりを学べる催しを
たくさん用意し、お待ちしています。
お子さんや男性の参加も歓迎です。

2024

先着500名様に
プレゼントあり！

参加費無料

新宿区「女性の健康週間」イベント

3月2日（土）3月2日（土）
10：00～15：00（開場9：45・受付終了14：30）
【会場】女性の健康支援センター 四谷保健センター（新宿区四谷三栄町10-16）

乳がん、
早期発見のために
できること

～ブレスト・アウェアネスに
ついて知ろう～

健康運動指導士加藤有里さん

50代から始めよう

一生歩ける
足づくり

つよい足を育てる

子どもの
足育セミナー

からだのケンサ
体験パーク
（18歳以上の方）

ピンクリング
フラチーム公演

ヘモグロビンA1c

血圧 血管年齢
ヘモグロビン値

健康になる！

ゆったり楽しい

フラダンス

講師

満冨七恵さ
ん

講師
高柳友紀さん

●２月７日（水）より、問合せ先へ電話、または新宿
区ホームページよりお申し込みください（先着順）。
当日、空きがある場合は、予約が無くても参加でき
る場合もあります。
●本田弥生先生のセミナーは、
後日オンライン配信も行います。
配信は新宿区ホームページより
お申し込みください。申込者へ動
画サイトのURLを送信します。

事前予約方法

当日整理券

大腸トンネル＆大腸がんクイズ

楽しくなる！
親子で
楽しもう！
親子で
楽しもう！

事前
予約制

託児
あり

当日
整理券 当日

整理券

当日
整理券

当日
整理券

当日
整理券

体組成 肌年齢

【問合せ】女性の健康支援センター
〒160-0008 新宿区四谷三栄町10-16 四谷保健センター内　TEL03（3351）5161・FAX03（3351）5166

ドクターイエローに
乗ろう！

魚を釣って答えよう！
けんこう親子クイズ

作ろう！
むくむくおばけを

※JR東海承認済み

乳がん体験者の会

みんなで考えよう
乳がんのこと

写真を撮ろう！
「モモ」と一緒に

※JR東海
承認済み

（大きなモモのバルーンのみ来ます）

PostPet™
©Sony Network Communications Inc.

きょう、何食べる？

栄養バランス
チェック

キレイになる！

アクセス：最寄りは四ツ谷駅、四谷三丁目駅、曙橋駅

女性の健康支援センター

国立国際医
療

研究センタ
ー病院

乳腺内分泌
外科

本田弥生先
生

当日9：50より配布します。配布はなくなり次第終了となります。



体組成計、肌年齢測定器で簡単な健康チェックが
できます。女性の健康づくりサポーターがご案内します。

線路や架線などの「健康診断」を
しながら走る「ドクターイエロー」の
ミニ新幹線が3Fの廊下を1往復
（約20m）走ります。小学生以下の
お子さんと保護者の方が対象。
さあ、乗るぞ～
＊お子さんのみのご参加
  はできません。
＊1人1回まで

廊下

ホール

栄養室

問診室＆診察室

女性の健康支援センター

3F
新幹線のお医者さんに乗るぞ～ キッズダンス公演

大人は大腸がんのクイズに答え、大腸がん
の知識を増やしましょう。お子さんは大腸ト
ンネル内にある病変くんマークを見つけて
みよう。

大腸トンネル＆大腸がんクイズ

紙コップとストローを使い、ビニール手袋のお化け
を作りましょう。お口を使った遊びができます。

「むくむくおばけ」を作ろう！

10:00～14:30 

10:00～14:30 

高柳友紀さん  Hula Halau O Kawailani
（フラ ハーラウ オ カヴァイラニ）

ゆったり楽しいフラダンス
集会室D＆E

集会室B

集会室C

多目的室

実物大のフードモデルを使って、あな
たや家族の食事の栄養バランスをチ
ェック。実生活に役立てましょう。

きょう、何食べる？

栄養バランスチェック
10:00～14:30 

■ヘモグロビンA1cの測定（糖尿病予防）
　対象：区内在住の方　各回定員36名

からだのケンサ体験パーク（18歳以上の方）
10:15～11:45／13:00～14:30  

■血圧  ■血管年齢   ■ヘモグロビン値
10:00～14:30 

○×けんこうクイズ。親子で協力して、
答えの書いてある魚を釣ろう。

魚を釣って答えよう！ 

けんこう親子クイズ

各回定員30名 当日整理券

満冨七恵さん  フェイシャルフィットネストレーナー

顔のたるみ・歪み予防を学べる実践型ワークアウト。
道具を使わずに簡単に予防できるセルフケアをご
紹介いたします。お子さんと一緒に参加できます。

たるみ改善小顔セミナー
12:10～12:55／13:15～14 :00／14 :15～15:00
各回定員20名 当日整理券

13:55～14 :40
定員40名 当日整理券

お子さんと一緒に参加できます。

つよい足を育てる子どもの足育セミナー
11:50～12:35

10 :00～10 :15

ピンクリングフラチーム公演
11:20～11:30

定員20組
対象：未就学児とその保護者

当日整理券

若年性乳がんサポートコミュニティ Pink 
Ringから生まれたフラチームの公演です。

ブレスト・アウェアネスとは、『乳房を意識する生
活習慣』です。 乳がんや検診のこと、日頃の生
活でのポイントなどを分かりやすくお伝えします。

乳がん、早期発見のためにできること
～ブレスト・アウェアネスについて知ろう～　

本田弥生先生
国立国際医療研究センター病院乳腺内分泌外科医師

13:00～13:45／14 :15～15:00  

5F

4F

加藤有里さん  
健康運動指導士。足育研究会理事

動きやすい服装でご参加ください。裸足になります。

癒しのハワイアンソングで心も身体もリフレッシュ♪
動きやすい服装でご参加ください。裸足になります。

10 :20～11:20 定員50名
事前予約制 託児あり（未就学児まで5名）

※JR東海承認済み

10:00～14:30 

50代から始めよう一生歩ける足づくり

子宮頸がんセミナー（録画上映）12:30～15:00

対象：5歳ぐらいから

当日整理券


