
北信地区の「健康づくり事業」です。昨年も一度行

われ、平成会からも参加しました。今年は、5月に2回

実施されます。ニュースポーツは、一般のスポーツ大

今年は、 会とは違い、気軽に

皆 様 の ご ゲームを楽しめる体

協力で、定 験・交流会です。

期 総 会 を ぜひ、多くの方の

開くことができました。平成31年以来、実に5年ぶり 参加を期待していま

の総会でした。総会は、議案通り可決され、新年度 す。

の方針と予算が決まりました。

総会の後は、懇親会が開かれ、久しぶりの顔合わ

せで和やかに交流する

ことができました。５月にあること

íシニアサロン
5月14日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í北信ｽﾎﾟｰﾂ交流会①
5月21日(火)午後1時30分～

í北信地区総会
5月22日(水)午前11時30分～

í北信ｽﾎﾟｰﾂ交流会②
5月30日(木)午前10時～

４月にあったこと

íシニアサロン 9日
í定期総会 14日
í北信理事会 16日
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イキイキあんしんメモ

ビタミンＤが、骨を強くし骨粗
こつ そ

鬆 症などの老化防止に効果があ
しようしよう

ることはよく知られています。

さらに、最近判ってきた新効果

に、筋肉増強、肥満防止、がん予

防があげられています。加齢によ

って減少する筋肉を増やし、転倒

の危険度を50%減らすというこ
とです。つまり、転びにくい体を

つくり、万が一転んでも折れにく

い丈夫な骨を作ります。

ビタミンＤは、食品から摂取で

きますが、日光に当たることでも

体内に生成されます。週に2回、

15～30分程度の日光浴で、ほぼ

十分なビタミンＤが体内で生成さ

れると言われています。暖かくな

ってきました。戸外に出て日光浴

を楽しむのもいいですね。

食べ物では、しらす干し、青魚、

キノコ類や卵に豊富に含まれてい

ます。
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参加してみませんか？＝スポーツ交流会
どなたでも気軽にできるニュースポーツ（北信地区健康づくり）

片足立ちでもよろけない
＝＝＝重心移動体操＝＝＝
<体操の目安> 5種類を10秒ずつ左右／3セット

ご
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今
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も
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こ
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ま
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以
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に
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よ
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北信地区スポーツ交流会

とき：5月21日(火) 午後１時30分～

5月30日(木) 午前10時～

ところ：北信学習センター・ホール

※参加希望の方は、5月14日までに

申し込みをお願いします。

～毎月2,000円の貯金で～

らくらく積み立て<旅行積み立て>

旅行費用やお小遣いに
平成会では、親睦旅行のための積み

立てをしています。毎月2,000円の定

額貯金で、１年で24,000円になりま

す。これを旅行費用にあてますと、参

加費だけでなくお小遣いなどにも十分

です。もちろん、旅行に参加できなく

ても、１年の蓄えとして自由にお使い

いただけます。始めてみませんか？
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