
多目的ホールに

点灯するキャンドルを

見にいらつしゃいませんか



※掲議事業等は新型コロすウィルスの影響で中止になる可能性があります
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介護者のつごら1
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頭でわかつているけれど、モヤモヤ、キリキリ…

経験した方同士で交流していただける場です。

少人数の会ですので、話を聴くだりでも

参加してみませんか。

13:30～ 15:00 ‐
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『遺言、成年後見を

今から考えてみき世んか』

講師 :宇佐美 京子 行政書士

顆襴骰絣笏顆冬鱚

や さ しい 1要 痛対 策

・腰痛の原因を正し<矢□りましょう

・痛みが楽になるセルフケアについて

・腰痛予防をしていつまでも元気に過ごすヒントは
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9:30出発

9:45出発

10:OO出発

10:15出発
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講師:新田智裕
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13:30～ 15:00

10/7
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理学療法士

③
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:橿塾ヴ

行先 :菅生緑地
美しが丘地域ケアプラず 集合
(出発の5分前にはお越し<ださい)
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子 連 れ で ビ ラ テ イ ス

込必要 参加無料 定員各10組
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骨盤の歪みを解消して下腹スッキリ !

赤ちゃんとママのためのピラティスです。
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音楽に合わせて楽しく体を動かして笑顔いつぱい♪

子ども達と一緒に体を動かして触れ含う事で、ママもリ

フレッシュできるリトミック講座です。月齢でクラスが

分かれています。
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∧OB∧ おや こ リ トミ ック 10月 21日 (金 )

★乳児から1歳半

10i30-11:10
★1歳半から未就園児
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活 動 の お 知 らせ

1留訪 」 了 げ 滉 窓 尋 f丘
地域ケアプラザ

申込必要

定員20名

参加費300円

楡隆綺颯藤
美しが丘地域ケアプラザ 協力医

」ヽ 澤 ク リニ ック  Jヽ澤 進 先生

ヽ

横

今年は6月末に早<も梅雨が明け夏になりました。

長い夏になりそうです。まだ高温に順応できていないと、何もしな<ても疲労感、食欲の低下などの

不調が現れます。この時期は無理せず次第に体が高温に慣れるまでやり過ごすことが必要な時期で

す。その後、高温化では脱水、熱中症に注意しましょつ。

水分、塩分などをこまめに摂取して下さい。

夜寝苦し<睡眠不足になりがちですので、冷房、扇風機を適度に使い、寝心地良い環境を作つて<だ
さい。

ただ長期間の冷房環境で体を動かさないと、足腰の筋力の低下、関節の可動i或の低下、全身の代謝の

低下が起こります。部屋の中でも体操、入浴などして、少し汗がでる生活を1日 1回は行つて<ださ

い。その後食事をしたり、水分を補つて<ださい。      ・     .
朝晩少し暑さが和らいだ時は、短時間夕ヽ出して、日光を浴びると昼夜のリズムが良<な り、不眠解消

に役立ちます。

テーマ「 夏バテ対策」

休館日のお知らせ

9/3(土 )

10/1(土 )

ケアプラザでは来館時の検温、マスク着用・手指消毒のお願いに

加え、常時換気を実施しています。また使用した部屋、スリッパ

は都度 )肖 毒をしています。醐員も出勤前の体温沢l定、マスク着

用、手洗い、消毒など感染症対策に取り組んでおります。ご理解

とご協力をお願い申し上げます。     3      
‐


