
３０日(木)、北信地区の体験交流会が開かれ、平成会からも５名が参加し、地区内の他

のクラブの方々と交流。各種のゲームを楽しみました。今後も計画されますので、その

際はお気軽にご参加ください。

平成会恒例の親睦旅行を実施します。年に一

度くらいは、ゆっくりと温泉に入ったり、珍しい

各地名所を訪ねたりの非日常体験をしてみたい

ものです。それには、この平成会親

睦旅行がぴったりですね。ぜひこ

の機会にご参加ください。

どなたでも、安心して旅行が楽

しめるように、余裕のあるコース ２２日、北信地区の総会が開かれました。平成会から

を計画します。なお、詳しいことは、７月の「おたより」で、皆 は、三浦会長ほか２名が出席して北信地区内の他のク

様にお知らせいたします。 ラブと顔合わせ、自己紹介なども行い和やかに面談・

交流を行いました。

北信地区には、瀬ノ上など６つのクラブがあり、会

員が60名を超えるところもあります。今後も、北信地

これからも、日頃の思うこと 区の行事も行われますので、機会があれば皆さんに参

感じたこと、身近な写真やイラ 加いただきたいと思います。

ストなどがありましたらお気軽

にお寄せください。

２８日、北警察署主催による北信地区老人クラブを

対象にしたシミュレーター（疑似体験型）自転車運

転の実技指導などが行われました。

６月にあること

íシニアサロン
6月11日(火)午後1時30分～
／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 14日
í市老連総会 16日
í北信地区総会 22日
í交通安全研修会 28日
í北信ｽﾎﾟｰﾂ交流会 30日
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イキイキあんしんメモ

血液サラサラ効果は以下の食品

が優れています。血液をサラサラ

にすることは、生活習慣病を予防

することにつながります。なるべ

く毎日の食べ物の中に取り入れた

いですね。

○お茶：渋みの成分カテキンには

抗酸化作用があります。

○魚：青魚には、DHA や EPA の
脂肪酸が多く含まれており、赤血

球や血小板に作用して血液の流れ

を良くします。

○海藻類：昆布やワカメに含まれ

るヨードが新陳代謝を促します。

○納豆：納豆にしかない酵素に

は、血栓を溶かす働きがあります。

○酢：クエン酸が血液中の老廃物

を排出し、赤血球の膜をしなやか

にします。

○キノコ類：キノコ特有のβグル

カン多糖体が免疫機能を活性化、

コレストロールや血糖値を下げま

す。

○野菜：各種ビタミンやミネラ

ル、食物繊維が多くの働きを持っ

ています。特に、ネギ類には血液

をサラサラにする効果がまりま

す。
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５名が参加し、地区内の他のクラブと交流
北信地区のニュースポーツ体験交流会（北信地区健康づくり）

おたより、優秀賞を受賞
市老連の総会で表彰

北信地区内の顔合わせ
～北信地区の総会に参加・交流～

シミュレーターを使い実技指導
＝高齢者体験型交通安全研修会＝
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