
動画でわかる更年期

このリーフレットは令和４年度小牧市協働提案事業として制作しています。

尿漏れ予防・改善

尿漏れ・骨盤の歪み
O脚・お尻が垂れる

10回
×

笑顔で過ごすための心と体のケア講座
自律神経を整える呼吸
肩こりケアの体操

小牧市HP

※1

※1　ちぇぶらアンケート

　「更年期を振り返って」をテーマに、ＮＰＯ法人ちぇぶらが行ったアンケート調査。

■このリーフレットは、令和 2年度から令和 4年度実施「ＮＰＯ法人ちぇぶら」との

　小牧市協働提案事業を基に作成しております。

「ＮＰＯ法人ちぇぶら」とは… 

女性の健康・更年期を知識と対策ケアでサポートする団体。

全国で出張講座を実施している。 

「ちぇぶら」は the change of life の意。  

 ■問合せ先■　小牧市保健センター ☎ (0568) 75－6471 　

小牧市健康チャンネル

更年期ケアエクササイズ 尿漏れ予防・改善

小牧市保健センター


