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スマート ライフロング プログラム

活動写真

催事内容

１、目的
地域住民の健康維持・増進のための啓蒙活動。
２、内容
筋トレに関する相談会を行いました
３、集客方法
店内外での掲示物による周知、SNS(ホームページ)への掲載
４、開催の様子
当日外来にて処方箋を持ってきた方と来局された方を対象に、「春はほぐして筋トレ」の資料を
お渡しし、相談会を実施いたしました。
冬の期間は寒くて冬眠のように閉じこもっていたり、体を動かさなかったりしている方も多いかも
しれません。春に近づくくことにより暖かくなり運動をしやすい期間になってきました。活動量の
低下により筋肉は硬くなってしまいます。筋肉をほぐして血流循環を促し、活動しやすい体にす
ることが大切です。当日は頭皮・こめかみ・のど・目・口・首にかけての体操を一緒にできる方に
関しては一緒に行いました。
運動は継続が大切です。無理をしなくても達成できるような目標を立てて、成功体験を重ねるこ
とにより長続きさせることができます。まずは同じ時間にできるように習慣をつけていけるようお
伝えをしました。
また筋トレをした際は筋肉の材料となるたんぱく質を摂取することが重要です。成人では1日に
体重1kg当たり0.8ｇ程度が必要とされています。体重60ｋｇだと約48ｇ、1食16ｇ前後が目安に
なっています。主食、主菜、副菜が揃った定食なら十分に取れる量となっています。栄養相談を
行っていると、昼間は忙しいため菓子パンやカップ麺、うどんで済ませている方も多くいらっしゃ
います。3食のうち1食でもそのような食事になってしまいますと、必要な栄養素が摂取しにくくな
る原因ともなってしまいます。単品だけの食事ではなく、主菜や副菜を一緒に取ることによりバ
ランスの整った食事になります。
5、参加人数　48名

開催日

健康サポート薬局　活動報告

催事名 筋トレに関する相談会

申請企業名

開催店舗名

店舗住所

ライフエンタープライズ株式会社

ハーブランド薬局 柏３丁目店


