
運動機能が低下すると自

立した生活がだんだん難し

くなってきます。そうなる

前に、しっかり食べて、体を

動かして予防しましょう。

平成会恒例の親睦旅行を実施します。県の割引制度

を利用して、参加者の負担ができるだけ軽くなるよう 足腰を鍛える簡単体操の２回目です。今回は「かか

に計画しました。多くの参加を期待しております。 と上げ体操」です。ふくらはぎを鍛えることで足の上

げ下ろしが楽になります。

【目標】片足10～15回を左右３セット

どなたでも、安心して

旅行が楽しめるように、

余裕のあるコースを計画し

ます。また、６月末限定の割

引を利用しますのでお財布

にも余裕の旅行です。詳し

くは後日ご案内します。

階段の上り下りが楽になる＝簡単体操②

栄養補給と運動⇒筋肉を維持⇒｢フレイル｣予防
～「フレイル」とは、「健康」と「要介護」の中間の状態です～

６月にあること

íシニアサロン
6月14日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í役員会
6月10日(金)午後6時～

５月にあったこと

íシニアサロン 10日(火)
í役員会 13日(金)
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■朝食での健康寿命を延ばす

最強の“食べ合わせ”

【豆乳グラノーラにバナナ】

グラノーラには、ビタミン、ミ

ネラル、食物繊維などをバランス

よく含まれます

【オートミールとミニサラダ】

最近、人気の高いオートミール

は、食物繊維が豊富。

【ピーナツトーストとハムサラダ】

ピーナツバターは甘さ控えめな

ものを。

【トマト目玉焼き定食】

ご飯派の定番メニュー。ほぼ完

全栄養食品の卵とトマト。

【納豆ご飯、野菜、味噌汁】

納豆は食物繊維やビタミン、ミ

ネラルが豊富で、血栓溶解効果も。

---------------------------------
どれもおいしくいただける“食

べ合わせ”なので、箸が進む。お

いしい食生活で、健康寿命も延ば

しましょう！

★ ６月生まれの会員様 ★

○○○○さん (5日)

○○○○さん (18日)

○○○○さん (26日)

お誕生日おめでとうございます

ますますお元気で！
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２日目(6/21)に、会津の名所を観光(予定)
ゆっくり、ゆったりの３日間を計画

㋿今年も広報誌コンクール( 三年度)で「御山越平成会たより」

が奨励賞を受賞しました。

会員皆様のご理解とご協力の賜と感謝しております。今後

も充実した内容に心がけて発行して参ります。

●会津・東山温泉２泊３日

６月２０日(月)～２２日(水)

●参加費用：22,000円

※なお、昼食代、見学料は

各自負担になります

●申し込み締め切り：5月30日(月)

各役員にお申し出ください
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