
18日(日)、早朝７時に集合

して地域内の除草作業とご

３年ぶりの開催です。美味しい福島のいも煮とお飲み み拾いを行いました。

物も準備いたします。会員の交流・親睦の良い機会と よく晴れた気持ちの良い青空の下、参加者それぞれがおしゃ

なりますよう期待しております。 べりなどを楽しみながら作業にあたりました。コロナ禍でなか

なか会う機会も少なくなった状態でしたが、久しぶりの顔合わ

せ、交流の機会になりました。

マスク着用、手指消毒、

換気などを徹底します。ご

協力をお願いします。

開催は実に３年ぶ

りでした。これまでは

この状況でも「シニアサロン」はずっと続けています。 大勢の参加者で賑わ

どうぞ、お気軽にご参加くだ う大会でしたが、今回

さい。気分転換、情報交換、交 は２３名とやや少なく

流になりますよ。(担当：岩崎) 残念でした。でも、開会式の後、競技が始まると久し

ぶりの顔合わせやプレーを参加者の皆さんが楽しん

でいる様子が見られました。

平成会からは、○○さん、○○さんの２名が参加し、

他の地区の方々と一緒にプ

レーを楽しみました。これ

から次第に状況が良くなる

傾向も見られます。このよ

うな機会に気軽に参加でき

れば良いと思います。

早朝の清掃奉仕を行いました
全県一斉「社会奉仕の日」に９名が参加

１０月にあること

í平成会「いも煮会」
10月9日(日)お昼12:00 開会
／御山越集会所

íシニアサロン
10月11日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í役員会
10月14日(金)午後6時～

９月にあったこと

í役員会 9日(金)
íシニアサロン 13日(火)
í北信ミニゴルフ大会 17日(土)
í清掃奉仕活動 18日(日)
í臨時役員会 30日(金)

「いも煮会」 やりますよ～ 乞うご期待！
平成会の恒例行事＝3年ぶりに復活！＜10／9(日)12:00＞
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イキイキあんしんメモ

約300年前の江戸時代に貝原
かいばら

益軒が80歳を過ぎてから書き留
えきけん

めた｢養 生 訓｣は、日本の予防医
ようじようくん

学における最初の書物とも言われ

ています。その中から３つの健康

ひけつを紹介しましょう。

“楽しまずして

天地の道理にそむくべからず”

⇒趣味や生きがいを持ちましょう

（趣味や生きがいが脳の老化防止に

も役立ちます）

“味噌、性和にして腸胃を補なふ”

⇒発酵食品のちからで免疫力を高

めましょう （味噌やしょうゆ、納豆、

漬け物などの発酵食品は、腸内環境と

整え、便秘の予防や免疫力を高める効

果があります）

“天気よき時は、

外に出して、風日にあたらしむべし”

⇒日光の下で散歩し、筋骨を丈夫

に保ちましょう （歩くことは足腰の

骨や筋肉を丈夫にします。１日15～30分ほ

ど、散歩がてら日光を浴びることで、骨に

大切なビタミンDをつくる効果があります）

★10月生まれの会員様★

○○○○さん

○○○○さん

○○○○さん

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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晴天の下、３年ぶりに開かれました
北信地区高齢者ミニゴルフ大会(9月17日)

平成会からは２名が参加、地区の方々と交流

開いています＝毎月、第2火曜日＝
「シニアサロン」 お気軽に参加ください

㈰日時：10月９日

お昼 12:00 開会

会場：御山越 集会所

参加費用：今回は無料です

※マイお椀、マイお箸を
ご持参ください

ご理解・ご協力を
感染防止に万全を期します

忘れずに！ 早めに予約しましょう！

高齢者インフルエンザ予防接種

接種期間：１０月１日～１２月２８日

料 金：１,４００円
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