
しっかり食べて適度な運動

と休息は、健康維持にとても

平成会恒例の 大切です。今回は、特に足腰の

定期総会を開きます。この一年間の活動 健康に最適な自宅でできるカ

内容を確かめ合い、新しい一年間の活動 ンタン運動をご紹介します。

内容や予算などを決めます。

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 体操の目安＝10～15回／３セット

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。

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１４日

(火)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14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19日(日)午前12時00分～
／ホーユウパレス集会室

３月にあったこと

íシニアサロン 10日
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イキイキあんしんメモ

「ギャバ(GABA)」ご存知です
か？正式名称は「γ-アミノ酪酸
（ガンマアミノらくさん）」とい

います。血圧を下げる物質として

脚光を浴びています。

ギャバはとくに体の中では脳に

多く存在している物質で、脳内の

血行を良くしたり、神経伝達を活

発にするなどの働きにも優れてお

り、脳細胞の働きを活発にしてく

れます。

高血圧気味の人は、お米の炊き

方でギャバを発生させたご飯を食

べましょう。ギャバは生きたお米

の酵素によって発生するものなの

で、古米は効果が期待できません。

また、白米よりも、胚芽米や玄米

の方がより効果的。胚芽部分には

ミネラルやビタミン類が凝縮され

ているので、一晩水に漬けた玄米

や胚芽米は、血圧を下げると同時

に、豊富なビタミンＢ群を取り入

れることができます。
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フレイル予防＝スクワット体操
ひざの曲げ伸ばしが楽になる

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、1４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～
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