
７月６日(日)、平成会主催のスカットボール交流

会を開きました。楽しみにしていてくれたたくさ

んの参加者があり、談笑も交えた楽しく愉快なひ

とときになりました。

ゲームは、４回戦で行われました。それぞれの回

で得点が記録され、最終的にその合計点で結果が集計されました。１位は橘内さん、２

位が池之谷さんでした。続く３位が岩崎さんと渡部さ

んが同点になり３位決定戦が行われました。結果は、３

位が岩崎さん４位が渡部さんという結果になりまし

た。ゲームがすすむ中で、歓声や笑い声、拍手や掛け声

などがあり、とても盛り上がりました。

ゲームの後では、軽い飲

み物とおつまみでの歓談

・交流会が開かれまし

た。ゲームの話題に限ら

ず、日頃の話題や近況な

どを交流しました。

８月にあること

íシニアサロン
8月は、お休みします

７月にあったこと

í市老連スポーツ大会 3日
íスカットボール交流会 6日
íシニアサロン 8日
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。

イキイキあんしんメモ

脱水対策には、こまめな水分補

給が欠かせません。必要な水分は、

のどの渇きを感じる前に少量ずつ

とるのが基本です。夏、道路に水

をまいて涼をとるように、体の中

にも時々打ち水をしてあげましょ

う。

汗や尿などで水分とともに塩分

も失われますが、日本人の食事は

塩分を摂り過ぎる傾向があるの

で、水やお茶などの補給で十分で

しょう。

もう一つ心がけたいのが、規則

正しい食生活です。体に入る水分

の約40%は、食べ物に含まれる
水分です。毎日3食きちんととる

ことは、栄養補給だけでなく脱水

予防の上でも重要です。水分が豊

富な夏の野菜や果物も上手に食卓

に取り入れましょう。

◇
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こ
と
ば
◇

人
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れ
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ら
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を

ほ
と
ん
ど
持
た
な
い
か
ら
だ

～
ジ
ャ
ン
＝
ジ
ャ
ッ
ク
・
ル
ソ
ー
（
思
想
家
）
～

夏のむくみを解消！

<Point>ツボの押し方
○ツボの周辺を心地よいと缶日程度の強さで、手の親指の腹で２～３秒圧迫。

○ツボを親指の腹で圧迫したまま、足首をパタパタと２～3回屈伸。

※反対側の脚も同様に行いましょう。

和やかに、真剣に、得点を競い合いました
～平成会ニュースポーツ・スカットボール交流会～

3位決定戦で、盛り上がり

「暑
い
」時
は
こ
ま
め
に
水
分
を
と
り
、
無
理
せ
ず
休
み
ま
し
ょ
う

が
ま
ん
し
な
い

体
を
涼
し
く
す
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
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