
気づく！！ 

健康づくりの機会や環境は身のまわりにたくさんあります。それが「いつな

のか？」「どこなのか？」ご自身の生活や環境を振り返ってみましょう。 

 

掃除や洗濯など家事の合間に筋トレ 

テレビをみながらストレッチ お風呂の時間にお口の体操 

友人とのおしゃべりで脳トレ 

 

 

 

 

                         R3.4.1 第 142 号 

うららかな春の日差しが心地よい季節となりました。いかがお過ごしでしょうか？ 

今月は「春の健康づくり」についてお伝えしたいと思います。 

 

 

 ふだんから元気にからだを動かすことで、フレイルの予防やうつ、認知症などのリス

クを低下することができます。 

 

                           

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  ～例えば・・・～ 

 

 

 

 

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 はつらつ運動塾 

内 容 
「いきいき 1００歳体操」を中心とした筋力運動など 
（ご自身の体力に合わせて 0.2～１㎏の重りを手足に巻き、イスに座って運動

をおこないます。） 

日 程 
毎週火曜日 ９時～１２時までの１時間半程度 

４月２０日～1０月１２日 全 20 回 

会 場 改善センター 

定 員 25 名 

料 金 2,000 円 ※スポーツ保険料（希望者のみ）年間 1,200 円 

申込締切 ４月６日 

        楽らく脳トレ部 
内 容 くもんの学習教材を使用した簡単な読み書き・計算・交流など 

日 程 
毎週金曜日 ９時半～11 時半までの１時間程度 

５月７日～１０月２９日 全１９回（6 月休講予定） 

会 場 総合センター 大ホール 

定 員 ３０名 

料 金 毎月８００円  

申込締切 ４月１６日 

 活き生き健康倶楽部 プール教室 
内 容 水中ウォーキング・水中運動 

日 程 
毎週木曜日 １４時～１５時  

５月２７日～９月２日 全１４回 

会 場 B＆G 海洋センター 

定 員 ３０名 

料 金 2,８00 円 ※スポーツ保険料（希望者のみ）年間 1,200 円 

申込締切 ５月 13 日 

始める！！ 
今より少し長く、多くからだを動かすことから始めませんか？ちょっとした

すきま時間に健康づくりを取り入れてみましょう。 

つながる！！ 

一人でも多くの仲間や家族と一緒に行うことが長続きのコツです。楽しさや

喜びも増します。 

  

＊フレイル～年齢を重ねたことで生じやすいからだ、こころ、認知、お口などの機能の衰え全般

を指し、適切に支援を受けることで健常な状態に戻ることができる時期のこと。 

 

一緒にチャレンジ！ 

泳げない方でも

大丈夫です 

体力に自信のな

い方にもおすすめ 

みんなで楽しく

取組めます 
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