
暦の上では夏が過ぎましたが、まだまだ暑さが続くようです。 適切な筋力トレーニングを行うことで筋力増強の効果が得られ

皆様いかがお過ごしですか。蒸し暑く体がだるいと、どうしても ます。身体を支える筋力増強により姿勢保持能力の向上、転倒予

出歩くことが少なく、家の中に閉じこもりがちですね。 防、移動能力の向上を図ることができ、生活の質が向上します。

さて、平成会では親睦旅行も無事終わりました。旅行のための 以下は、家の中での「ながら運動」です。ちょっとだけつらい時間を所々に取り入れ

積立金をしておりますが、これからも続けましょう。今後も楽しい行事を開きま ることを、日常の運動習慣にしてみましょう。

す。多くのご参加で交流・親睦をお願いいたします。 [会長 三浦恵美子]

立った状態でゆっくりとつま先立ちし、ゆっくり下

ろします、運動として本気でするなら20～30回くり返

すことをお勧めしますが、立ち上がったときや歯磨き

平成会の行事は、７月の親睦旅行を終え、７月と８月 中などの際に合間を見て数回ずつでも OK 。（右図）
のシニアサロンもお休みしていました。９月になりま よろめく不安がある場合は、イスやテーブルなどに

した。これからも、会 手をかけて行いましょう。

員同士で楽しく交流でき

る行事を計画して行きま

す。恒例の「いも煮会」の季 夜に眠る前にできる運動です。

節になりました。今年も開 仰向けに寝転ぶ際、お尻と脚部は寝床にしっかりと

きたいと思います。 つけ、４秒ほどかけてゆっくりと上半身を倒します。

また、毎月第２火曜日の「シ 腹筋と背筋への負荷を意識しましょう。

ニアサロン」も開きますので、 １日１回で良いですが、慣れてきたら何回かくり返す

ぜひご参加ください。 とさらに効果が上がります。
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脳の活性化に欠かせないもの

に、DHA・EPA・ARA という３
つのオメガ脂肪酸があります。

これらは、脳が元気に活動する

ために欠かせません。DHA と
ARA には脳の細胞膜を柔軟に保
ち、情報伝達をスムーズにする働

きが、EPA には脳の血流を良く
する働きがあります。

脳内の DHA・ARA は、加齢と
ともに減少することが分かってい

るため、それらを補う食事が大切

です。DHA・EPA が豊富なサン
マやサバなどの青魚や ARA が多
く含まれている肉や卵などを、食

卓に上手に取り入れましょう。

体の中では作られにくいため、

日々の食事で補い続けることが大

切です。
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筋力維持で介護予防
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９月にあること

íシニアサロン
6月10日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

筋質を高める

楽しく、交流できる行事を計画します
恒例の「いも煮会」やスポーツ交流も

かかと上げ下げ「カーフレイズ」

寝転がりで腹筋・背筋の強化
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