
各コースの詳細はこちらから

　わーくりぃ知多は、東浦町にある健康増進施設「あいち健康プラザ」と提携しています。健康づくり諸施設の
割引利用や情報提供を受けることができます。

「特別利用券」の特典

お申込み、お問い合わせは下記へお気軽にどうぞ♪
※わーくりぃ知多の会員とお伝えください。

「健康づくり教室」と「案内パンフ」は電話で申込めます

あいち健康プラザ

　トレーニングルーム、もりの湯の利用は、「わーくりぃ
チケット」１枚で1回300円の割引が受けられます。

「わーくりぃチケット」で割引利用できます

※トレーニングルーム利用時は『利用者カード』が必要です。 
　『利用者カード』は「健康度評価」を受検すると発行されます。（1年更新）

【受付時間】9：00～17：00
【休  館  日】月曜日・年末年始（12/29～1/1）
　　　　　※月曜日が祝日の場合は翌日以降の最初の平日

Tel.0562-82-0222（予約センター）
〒470-2101　愛知県知多郡東浦町大字森岡字源吾山1-1
ホームページ ： https://www.ahv.pref.aichi.jp

会員とその同居家族対　　象

　「特別利用券」１枚で2,000円の割引が受けられます。（1年度１会員、１枚）
　特典を受けるときは、健康開発館の受付で料金支払時に『利用者カード』（健康づくり教室の場合は不
要）と「特別利用券」を提示して差額料金を支払ってください。

＜特典の対象＞
　(１)健康づくり教室
　　①選べるマイプラン（日帰り・宿泊）コースの受講
　　　ご希望の日程、内容に合わせて健康づくり体験をトータルプランニング。
　　　充実した時間を体験いただけます。
　　②健康づくり教室（通所型）の受講
　　　週に1回程度あいち健康プラザへ通いながら健康づくりのための知識や技術を身に付けます。

　　　　　　※ヘルスアップコース：ヨガやエアロビクス、バレトンなどのレッスン　※食事、宿泊料金を除く

　(2)トレーニング施設
　　①トレーニング施設回数券（6,200円）の購入
　　　　 ※年に1回「健康度評価」の受検が必要です。

　　②トレーニング施設定期券（3,140円）の購入
　　　　 ※事前に「健康度評価Aコース」以上の受検が必要です。

＜特別利用券の申込み方法＞
　Ｐ47の「特別利用券等申込書」に記入し、利用日の14日前までにわーくりぃ知多へ郵送かＦＡＸして
　ください。
　ホームページからもお申し込みできます。 受付後、「特別利用券」を郵送いたします。

 

選べるマイプラン詳細
会員料金一般料金コース

日帰り

宿　泊

7,530円～

8,690円～

　5,530円～

6,690円～

共通

健康度評価
Ａコース

選択プラン

個別運動指導、管理栄養士による食事指導、禁煙サポート、
ヘルスアップコースへの参加など

︓

あなたの目標量は10メッツ・時です。
内臓脂肪を減量することを目標に、あと10メッツ・時を増やす方
法を考えてみませんか。

とても良い歯磨き習慣ですね。
定期健診 ( 歯垢除去等を含む ) を受けることは、虫歯と歯周病の予防に
とても効果的です。

なし

内臓脂肪蓄積の可能性があります。定期的に健診を受け、生活習慣の見直しと減量を
おすすめします。

過去に吸ったことがある

　安静時心拍数 74

︓
︓

内科なし・整形外科なし酒　量︓ 頻　度︓1～2合未満

1日1合未満が適量といわれます。生活習慣病予防のため、飲酒習慣を
見直してみませんか。
肝臓を休める日をつくることも大切です。

服薬
たばこ

毎日 現病歴

利用者
番　号 男

kg

何を、どれだけ食べたらよいかの目安は、
( コマのイラスト ) 

1781

今　　回

　体重

　肥満度 ( BMI )

料理の目安

　血圧 126
87.0

66.0

＜身体活動量＞

検査実施日
(受診番号)

30分以上1時間未満

テスト　　　アイチ 昭和31年4月1日

( 65歳 )
2021年4月1日性

別 前回受診日

」

テスト　愛知 様
2021年4月1日

回／分60
mmHg

kg

食事の習慣について

メタボリックシンドローム予防のための食事について

66

「食事バランスガイド」 を活用してください。

　腹囲

61.4

　身長

1日に必要なエネルギー量は、 kcal

cm

(メッツ・時/週)

運動を始める方への運動おすすめメニュー
61.7 kg

23.7

167.0

ﾌﾘｶﾞﾅ
氏　名

21.6

167.4 cm

kg/㎡
　標準体重

  健康度評価結果表簡易コース 生年
月日

身体活動・運動について＜あなたが気になる食習慣＞
間食や甘い飲み物

あなたの１週間あたりの運動量は
0

メタボリックシンドローム改善のための運動量について

60.5

/
cm

83
＊

131

kg

「

＜運動習慣＞

mm/Hg/
cm77.5

禁煙できて素晴らしいです。

少し調子が落ちていませんか。 【睡眠】

です。メッツ・時

前　　回

今回

★今後の目標★ がんばりポイントは見つかりましたか？食 事

生 活 習 慣

睡眠・こころの健康

飲 酒 習 慣

体 の 健 康

測 定 結 果

運 動

歯 の 健 康

10 105

10

15

目標 現状

1
2
3
4
5
喫煙

身体活動・運動

歯・口腔

睡眠・こころ

飲酒

食事

喫煙

身体活動・運動

歯・口腔

睡眠・こころ

飲酒

食事

今回

前回

１回目 cm-4
２回目

右足

68～132 秒

左足
右足

-4～5 cm37～42 kg平均歩行速度 82～95 m/分

２回目 0 cm

あなたの同年代の平均値　　 (  65～69 歳 )

ピッチ
１回目 -3 cm

32.8 kg

歩行速度

平均平均歩幅

kg
kg

66 秒

　( 前回 ) 　( 前回 ) 　( 前回 ) 　( 前回 )

平均

33
左足左１回目 -2 cm32

左２回目 32 kg

34

右２回目
ピッチ 132.1 歩/分
平均歩幅 56.0 cm 右１回目

歩行速度 74 m/分

kg 19 秒

歩行能力
-歩行測定-

筋 力
-握力-

柔 軟 性
-長座体前屈-

平 衡 性
-開眼片足立ち-

拍/分

自分の感覚

◎

心拍数を目安に
99

運動の内容と時間

118

運動の強さ

分/週 150 分/週分/週

( 水中の場合は、－10拍/分を目安に )

74 ~

※準備運動、整理運動を行ってください。
※水分補給を行ってください。

1週間にあと10メッツ・時を増やしてみませんか。

200150

楽である～ややきつい

◎

拍/分

《 有 酸 素 運 動 》 《 レジスタンス運動 》

《 ストレッチング 》
ステップ1をお勧めします。
(別紙)

痛みのない程度で10
～20秒かけ、ゆっくり
行ってください。

または または

20回できる重さで各種10回を1
セット行うことをお勧めします。

主食

副菜

主菜

果物牛乳・乳製品

ヒモの部分
菓子・嗜好飲料

今回 

あなたの健康感あなたの健康感

前回 

補助金額 円 1会員 枚

東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券

利用について利用について

宿泊者1名につき、利用券1枚の
ご利用が可能です。

ディズニーホテル宿泊時の利用

パークチケット購入時の利用

パークチケット1枚につき、利用券1枚のみご利用いただけます。

東京ディズニーランド®／東京ディズニーシー®の
パークチケットの購入やディズニーホテル宿泊に
ご利用いただける利用券です。

コーポレートプログラム利用券

利用券に記載されている利用（補助）金額分が、パークチケット価格や
ディズニーホテル宿泊費から差し引かれる形でご利用できます。

「コーポレートプログラム利用者用サイト」

詳細はこちらでご確認ください詳細はこちらでご確認ください詳細はこちらでご確認ください詳細はこちらでご確認ください

※パークチケットの販売価格が、利用券記載の利用補助金額以下となる場合には
ご利用いただけません。

※　　　　　年　　　月現在の情報です。
10：00～15：00（年中無休）

東京ディズニーリゾート・インフォメーションセンターパーク情報およびコーポレートプログラム利用券の
利用方法についてのお問い合わせはこちら 050-3090-2613

2,000 １

・利用日の１４日前までに、Ｐ47の「特別利用券等申込書」に必要事項を記入して、
 わーくりぃ知多へＦＡＸまたは郵送にてお申込みください。
・わーくりぃ知多ホームページからもお申込みいただけますが、電話でのお申込みは原則
受け付けられません。
・受付後、「コーポレートプログラム利用券」を郵送します。
・「コーポレートプログラム利用券」は、同居の家族の方も利用可能です。

東京ディズニーリゾート
　わーくりぃ知多は、東京ディズニーリゾートの 「コーポレートプログラム」 と契約を結んでいますので、
わーくりぃ知多の会員は「コーポレートプログラム利用券」を利用することができます。

１年度内

2025 3
26




