
先日テレビでフレイル予防

の特集番組がありました。

その予防体操を観ていたら、

平成会恒例の定期総会を開きます。この一 なんと！シニアサロンで毎回

年間の活動内容を確かめ合い、新しい一年間 やっている「ももりん体操」と

の活動内容や予算などを決めます。 ほぼ同じものが紹介されていました。驚きです！

なお、総会終了後に懇親会を予定しており

ます。会員相互の交流と親睦のため、楽しく和やかな会

にしたいと思います。お弁当や飲み物なども準備いた

します。多数のご出席をお願いいたします。 テレビとほぼ同じ体操を２つだけ紹介しましょう。

別紙「定期総会開催のお知らせ」がお手元に届いてい

ると思います。それに「出欠

届」が付いています。ご記入

の上、4月１０日(木)までにご

提出ください。会場等の準備

の都合上、期日厳守でお願い

いたします。

なお、総会議案書は総会当

日にお配りする予定です。

４月にあること

íシニアサロン
4月8日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í定期総会
4月20日(日)午前12時00分～
／ホーユウパレス集会室

í北信理事会
4月22日(火)午後1時30分～

３月にあったこと

íシニアサロン 11日
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「冷奴かつお節」「納豆+卵」
で、フレイル予防！？

骨や関節、筋肉などの運動器が

衰えることから、歩行や立ち座り

など、日常生活に支障をきたして

いる状態になります。これを放っ

ておくと寝たきりや介護が必要に

なるリスクが高くなります。今の

うちから、予防を心がけなければ

なりません。

筋肉量を落とさないためには、

何と言ってもたんぱく質、そして

ビタミン D ３です。 そして運動

機能を上げる食べ方は、動物性た

んぱく質と植物性たんぱく質を組

み合わせてとることです。こうす

ることで、植物性たんぱく質の利

用効率を高めることができます。

動物性たんぱく質と植物性たんぱ

く質を上手に組み合わせてとるに

は、 ・冷奴にかつお節をかける

・納豆に卵を合わせる

・納豆にしらすを合わせる

など、日本人になじみの深い、シ

ンプルな食べ方がおすすめです。

つ
な
が
り
が
安
心
、
談
笑
が
愉
快
、
顔
合
わ
せ
が
楽
し
い

地
域
高
齢
者
の
安
心
・
憩
い
＝
平
成
会
を
維
持
・
発
展
さ
せ
ま
し
ょ
う
!!

◇
今
月
の
こ
と
ば
◇

出
來
ぬ
と
思
へ
ば
出
來
ず
、

で

き

お
も

で

き

出
來
る
と
思
へ
ば

で

き

お
も

出
來
る
こ
と
が

で

き

隨
分
あ
る
。

ず
ゐ
ぶ
ん

～
三
宅
雪
嶺(

評
論
家)

～

フレイル予防＝カンタン（？）体操
「いきいきももりん体操」からご準備お願いします

年会費：2,000円

総会にご出席の際にご持参お願

います。欠席の場合は、出欠届と一

緒にご提出をお願いします。 「出欠届」は、10日までに

栄養補給と運動⇒筋肉を維持⇒｢フレイル｣予防
～「フレイル」とは、「健康」と「要介護」の中間の状態です～

特に準備するものは

ないです。

ご自宅で、

簡単にできますよ。

できれば

毎日やりましょう。
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