
人は年齢を重ねると外出の機会が減り、心と

体の働きが弱くなることがあります。この状態

をフレイル(虚弱)と言います。

今年は、定期総会を開きます。実に5年ぶ フレイルの予防は、右の通り①食事②人との

りの総会になります。これまでの活動内容 つながり③運動です。特に運動とは、体を動か

を確認しあい、新年度の新しい方針と予算 すことです。じっとして動かないことが様々な

などを決めます。 体の障害を引き起こしてしまいます。

ご案内の通り、田中会長ご逝去に伴う新

体制の確立という特に重要な内容になります。

なお、総会終了後に懇親会を予定し

ております。会員相互の交流と親睦の

ため、お弁当や飲み物などを準備いた

します。多数のご出席をお願

いいたします。

別紙「定期総会開催のお知ら

せ」に「出欠届」が付いていま

す。ご記入の上、4月9日(火)まで

にご提出ください。会場等の準

備の都合上、期日厳守でお願い

いたします。

４月にあること

íシニアサロン
4月9日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í定期総会
4月14日(日)午前12時00分～
／ホーユウパレス集会室

í北信理事会
4月16日(火)午後1時30分～

３月にあったこと

íシニアサロン 12日
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菜花は、食用の菜の花のつぼみ
な ばな

と花茎、若葉の総称。今では通年

で目にするようになりましたが、

本来は、春の訪れを告げてくれる

野菜の代表格。

ほろ苦く爽やかな風味には、冬

の間に鈍った体を活性化してくれ

る働きがあり、新しい季節に向か

う体の美と健康を後押ししてくれ

ます。

菜花には、特有のほろ苦さと香

りが、体を活性化させる働きがあ

ります。体内にたまった老廃物を

排出し、停滞している内臓の活動

を促すちからがあるといわれてい

ます。

また、栄養的にも菜花は優れた

食材です。特にビタミンＣの含有

量は野菜の中でもトップクラス。

免疫力を高め、美肌づくりにも欠

かせないビタミン類も豊富です。
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故田中会長のご逝去に伴い、平

成会の組織を新たに調整すること

になります。

当面、会長代理として代行し、

記事通りに総会を開きます。総会

を経た後、新しい組織で執行する

ことになります。

なお、末筆ながら、田中家より

ご遺志を賜りました。ここに、会員

皆様へご報告といたします。まこと

にありがとうございます。

訃
報

会
長
の
田
中
秀
夫
さ
ん(

歳)

が

92

月

日
逝
去
さ
れ
ま
し
た
。

3

16

な
お
、
葬
送
の
儀
は

月

日
に

3

20

執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

心
よ
り
ご
冥
福
を
お
祈
り
い
た

し
ま
す
。

フレイルを知って、早めの介護予防を！
自分の健康状態を知る ⇒ 生活に気をつける ⇒ 自分を守る

フレイル予防＝カンタン（？）体操 初めは一文字で左
右両足行います。慣
れてきたら文字数
を増やしましょう。

足踏みしながら、声
を出して1～10まで
数えます。慣れてき
たら、声を出して逆
から数えます。

手を膝などについ
て行います。慣れた
ら、手をつかないで
やってみましょう。
転ばないように注意
しましょう。

声を出して1～１０ま

で数えながら座りま
す。呼吸を止めない

で行います。
３と４は、続けて５回

頑張って見ましょう。

ご準備お願いします

年会費：2,000円

総会にご出席の際にご持参お願

います。欠席の場合は、出欠届と一

緒にご提出をお願いします。

「出欠届」は、9日までに
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ご意見・お問い合わせ等は各役員までお気軽に------------------------------------------------
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