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『骨盤底筋をきたえよう』 

      女性の尿もれは出産や女性ホルモンの低下などに 

    より、誰 に で も お こ り う る 症 状 の 1 つ で す 。  

   体 の し く み を 知 っ て 、 お 家 で 簡 単 に で き る  

         セ ル フ ケ ア を 体 験 し ま し ょ う 。  

■ 当日は、身体を動かしやすい服装でおいでください 

■ 当日、手話通訳をご希望の方は、予約時、電子申請の 

  備考欄にご記入ください 

■ 保育あります 定員４名（生後６ヶ月以上～未就学児まで）（予約制・先着順） 

■ 前回、参加された方はご遠慮ください  

女性のしなやか健康教室 

内 容 ： 講義+セルフケア （簡単なエクササイズ） 

定 員 ： 15名  (予約制・先着順 ※定員になり次第終了いたします) 

費 用 ： 無料 

対 象 ： 区内在住・在勤の64歳までの女性で、 

     原則3回参加できる方 

■ 予約方法 ：  

池袋保健所 １階 講堂 (豊島区東池袋4-42-16) 

 

（尿のこと、骨盤底筋訓練） 

（病気のこと、骨盤底筋訓練） 

（便のこと、骨盤底筋訓練） 


