
１５日早朝７時に集合して、地域内の除草とごみ拾い作業を行いました。これは、これ

まで地域の日常的な奉仕活動を実施しておりますが、老人週間を契機に「全県一斉社会

今年も平成会恒例の行事「いも煮会」を 奉仕の日」を設定し、日頃よりご協力をいただいている地域住民への社会還元の推進を

右の通り計画しました。会員・地域の皆様の親睦・交流 図り、住みよいまちづくりをすすめることを通して平成会（単位老人クラブ）の活力

の楽しい行事にしたいですね。お飲み物も準備します。 を広く示そうとするものです。

平成会では、御山越地域の高齢者対策に力を入れてい 穏やかに晴れた日で、それぞれが気持ちよ

ます。行事などの機 く地域の清掃活動を行いました。

会に、会員に限らず

多くの方々に参加･交

流を呼びかけていま

す。多くの参加を期待しています。

平成会では、スマホなどで簡

単に閲覧できるホームページ

を開設しています。最新の話題

やこれまでの出来

事なども見ること

ができます。お試

しください。
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イキイキあんしんメモ

日本人の１人１年あたりの野菜

摂取量は102kg に対してアメリ
カ人は123kg。日本人の野菜不
足が深刻化しています。

野菜は、ビタミン類や抗酸化成

分を含み、肥満や生活習慣病を予

防し、免疫力を高めます。病気の

予防にも有効で、不足しないこと

が大切です。

自分では食べている「つもり」

でも、意外と野菜の摂取量は足り

ていないこと、また「スーパーな

どの簡単・便利の惣菜中心は野菜

不足になりやすい」という認識が

あるかないかで、日々の食事作り

も違ってきます。このことを知っ

て、健康のためにできるだけ野菜

の摂取を意識していきたいです

ね。
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できる人が、できることを、できる範囲で、無理なく

片足立ちでもよろけない
＝＝＝ツイスト体操＝＝＝
<体操の目安> 左右を１回とし、10回／3セット

早朝から除草、ごみ拾い作業＝全県一斉社会奉仕の日

１０月にあること

íシニアサロン
10月8日(火)午後1時30分
／ホーユウパレス集会室

í平成会いも煮会
10月日20(日) 昼12時～
／御山越 集会所

９月にあったこと

íシニアサロン 9月12日(火)
í清掃活動｢社会奉仕の日｣ 9月15日(日)

慣れると便利に使えます
平成会のホームページ＝スマホで見られます

平
成
会
の
行
事
に
誘
い
合
わ
せ
で
参
加
し
ま
し
ょ
う

加
入
を
勧
め
ま
し
ょ
う

御
山
越
＝
こ
の
地
域
を
皆
で
支
え
合
い
ま
し
ょ
う
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㈰日時：１０月２０日

お昼 12:00 開会

会場：御山越 集会所

参加申し込み

１０月８日(火)までに

各役員にお申し出ください

参加費用：３００円です

※マイお椀、マイお箸を
ご持参ください

「いも煮会」を開きます！ １０月２０日(日)
昨年に続き親睦・交流で、楽しい会に...
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