
歩くときに足が痛くなると「歩きたくない」→「脚の筋力が落ちて動けなくなる」→

「ますます歩けなくなる」というようにだんだん体が衰えてしまします。。

そのため、適度に筋力訓練を取り入れることが大切です。次の「らくらく運動」をご

今年度も定期総会は、会員の健康と安全のため開催を中止し書 紹介します。日常生活の習慣として、お風呂上がりなどに行ってみましょう。

面による総会決議とすることにします。昨年の総会に続き、これ ①脚の上げ下げ

で開催が中止になるのは３年連続です。 仰向けに寝て、両手を体に沿わせる。両脚を伸ばしたまま持

総会の議案書と書面表決のための書類は、4/８の役員会で協 ち上げ、床ギリギリまでおろす。再び脚を持ち上げる。この上下

議した後に、4月中旬に会員の皆様にお届けする予定です。 運動を５回繰り返します。

コロナ禍の状況で、催し物を開く機会がありませんが、今年度はそれに代わる企画 ※難しい場合は膝を軽く折り曲げて行いましょう。

を検討しています。会員皆様と楽しく交流できますよう ②横向き脚の上げ下げ

ご理解とご協力をお願いいたします。 横向きになり、手で体を支える。上の脚を伸ばしたまま持ち上げ、下ろす。この動きを５回繰り

返し、反対の脚も同様

に行います。歩く時の

姿勢が安定し、体のバ

ランスが良くなりま

月に一度の会員相互の親 す。

睦・交流の場、シニアサロ ③ヒップアップ運動

ン。お茶を飲みながら世間 仰向けになって膝を曲げ、体の下で両手を組む。お

話など雑談に花を咲かせま 尻をできるだけ高く持ち上げ、3秒間キープする（３

す。気が向いたときに、お気 つ数える）。この動きを５

軽にご参加ください。 回行う。

こうした筋力訓練は、股関節に効果があるだけでな

く、腹筋や背筋など体の他の部位にも良

い刺激を与えます。ぜひ無理のない範囲

で、毎日継続してみてください。

いつまでも健康で、ラクに歩けるように
足腰の筋肉を鍛える「らくらく運動」で健康維持

４月にあること

íシニアサロン
4月8日(金)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í役員会
4月8日(金)午後6時～

í令和４年度定期総会
※中旬に書面で表決

３月にあったこと

íシニアサロン 11日(金)
í役員会 11日(金)
í北信地区役員会 15日(火)
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イキイキあんしんメモ

近年、植物の色素や香り、苦味

などに含まれる機能性成分が注目

されています。抗酸化力、免疫力

のアップなど、健康維持・改善に

役立つとして期待されています。

緑茶に含まれるカテキン、大豆

に含まれるフラボノイド、にんじ

んやカボチャなどに含まれるカロ

テン、ナスや赤ワインのポリフェ

ノールが代表的です。ほとんどの

植物に含まれ種類は１万種類以上

あります。強い香りや苦味のある

春の山菜は特にこの効果が大きい

そうです。

毎日の食事で果物や野菜をたっ

ぷりとバランス良く食べることで、

植物の力を取り入れ、生活習慣病

や老化の防止に活用できます。

★ ４月生まれの会員様 ★

○○○○さん (2日)

○○○○さん (16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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開催中止、健康・安全を考慮
定期総会＝議案は書面で決議
４月中旬に、資料をお届けします

ご準備お願いします

年会費：2,000円

※総会の書類と一緒に、

各役員にお届けください

ますようお願いします

雑談に花、脳トレ、筋トレ…
シニアサロン、定例会でお茶に談笑

～毎月第２金曜日に開いています～

！筋力訓練を行う際の注意点！

無理な運動はケガの原因になります。

痛みや違和感がある場合はすぐに中止しましょう。
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