
健康講座 2 月 18 日(日) 14：00～15：30 多目的ホール 

「健康寿命をのばすコツ いま、準備すること」 
 

講師  

新宿区健康づくり・介護予防推進コーディネーター 寺西 秀美 氏 

新宿区フレイルサポート医療専門職・管理栄養士  渡邊 真紀子 氏 
 

内容 

第一部 寺西講師が「フレイル」の具体的な説明と 

新宿区オリジナル筋力トレーニング体操の実技指導。 

第二部 渡邉講師による、筋力に大事なたんぱく質の賢い食べ方のお話。 

 

     

    


