
 

 

 

北陸情報産業健康保険組合では、加入者の皆様の健康維持・増進を目的とし、毎月「RIZAP コラム」を掲載します。 

コラムでは、日常で気軽に取り入れられるトレーニングについての紹介や、健康的な食事についての説明やレシピについて、 

１分程度の動画とともに掲載されます。 

なお、コラムにはパスワードが付いています。パスワードについては、当組合（℡076-225-8213）または事業所の担当者

にお問い合わせください。 

 

掲載月 テーマ タイトル 

２０２6年 ４月 血圧 減塩のほかにもたくさんある…！高血圧を予防・改善する方法 

２０２6年 ５月 脂肪燃焼 簡単トレーニングで脂肪燃焼効果をアップ 

２０２6年 ６月 たんぱく質 たんぱく質のチカラ 

２０２6年 ７月 「体幹」トレーニング 気になるお腹周りが 10秒でスッキリ『クランチ』 

２０２6年 ８月   

２０２6年 ９月   

２０２6年１０月   

２０２6年１１月   

２０２6年１２月   

２０２7年 １月   

２０２7年 ２月   

２０２7年 ３月   

ＲＩＺＡＰコラム 

https://www.hjs-kenpo.jp/rizap/rizap_column_2026_04.pdf
https://www.hjs-kenpo.jp/rizap/rizap_column_2026_05.pdf
https://www.hjs-kenpo.jp/rizap/rizap_column_2026_06.pdf
https://www.hjs-kenpo.jp/rizap/rizap_column_2026_07.pdf

