
○○会長が10年在職での功

労賞で表彰、おたよりが優秀

スポーツ体験交流会を開きます。ゲームの 賞に選ばれ、市老連の総会の

後、お茶とお菓子で軽い懇談会も予定しており 場で表彰されました。

ます。ぜひご参加ください。

筋肉は、何もしなければ25～30歳ごろから年に1%ずつ減っていきます。ですが、年齢
今回は、会員以外の方々のご参加も歓迎いたします。会員の皆さんは、 を重ねても、筋肉をつけることはできます。筋力に自信がない人でも「軽い負荷で速く

ご近所の皆さんに声をかけて誘い合ってご参加ください。たくさんの 動く」ことを繰り返せば、重いバーベルを上げ下げするのに近い効果が得られます。

皆さんの参加で、より楽しいひとときになることを願っております。 その特性を生かして開発したのが下のエクササイズです。筋活は継続することが大

事ですので、日常生活に取り入れてみてはいかがでしょうか。

毎月第２火曜日は、シニアサロ

ンの日。体と頭の体操、気軽な雑

談で楽しく健康維持をしていま

す。どうぞ、ご参加ください。

６月にあること

íシニアサロン
6月13日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

íニュースポーツ交流会
6月18日(日)午前10時～
／ホーユウパレス集会室

５月にあったこと

íシニアサロン 9日(火)
í市老連総会 16日(火)

気軽にご参加ください
*定例行事＝シニアサロン*
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大人の"筋活"で、心臓も脳もハッピーに！
筋活エクササイズ＝「軽い負担で速く動く」がポイント

ニュースポーツスカットボール交流会を開きます
６月１８日(日)午前１０時～ ホーユウパレス集会室

ご近所、誘い合って楽しい体験を
会員以外の方も大歓迎です

（監修／森谷敏夫先生 京都大学名誉教授）
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おたより原稿募集中 !!
日頃の思うこと感じたこ

となどをお寄せ下さい。

また、身近な写真や絵、

イラストなどありましたら

お寄せください。
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