
ごあいそつ

ふれあい通'む　25年書号

想定外の早い夏､豪雨､そして蒸し暑さに熱中症!厳しい暑さが続きます!

5月末から始まりました"ふれあいは～る"　各種新講座･土日イベント如何ですか～

お陰様で､施設は概ね好評を頂きホットしていますが､現在"アンケ-h"をお願いして
､ますので､是非率直なご意見､ご提案を頂き､皆様の満足度を少しでも高めて

行ければと考えていますので宜しくお願いします｡

---- ir
1声ESi

5/2 7竣工式αふれあいほ～る''

ふれあい倶蕪辞への-

a i-i･_T､Jさん　☆

私は安心活き生き講座参加ですが､主人を伴

って団塊シニアセミナ-や土日のイベント等

に参加しています｡ 90才近くの方が､｡活き生き

と講座に参加され､ 60才台の私には目標です｡

他の軽運動にも参加したいと考えております｡

O T･Hさん　○

習い始めてまだひと月です｡ Ipad脳トレ･社

交ダンスを選択していますが､最近両方とも習

いたいと希望していた科目に出会えて幸せで

すo関係者の方々の行き届かれましたご指導関

心致します｡充実した時間です｡土日のイベン

トも楽しみですo

～運動と骨密度～

骨の強さを示す尺度のひとつが｢骨密度｣｡骨

密度は加齢と共に減少＼していきますが､適度な

運動により骨に負荷が加わると､骨にカルシウ

ムが沈著しやすくなり､骨密度を高めます｡さ

らに､体を動かすことで骨の血流がよくなるた

め､骨がつくられやすくなり骨密度を高める

と､ができます｡運動の種類を特に限定しな

たとえば､日常生活の中での階段の

どの適度な動作も､骨密度

効です｡骨折は寝たきり

位｡骨を丈

を送る為にも

しておくことは

も大切で

な運動で､骨粗し

下

実した人生

皆さん､適度

予防しましょう｡

≪　健康促進制度　≫

当倶楽部に通って健康を貯める!健康促進

制度をご案内します｡

平日講座に10回通われると

"選べる健康グッズ"

をプレゼントさせて頂きます!

詳細については事務局-

お問い合わせください｡

期限はありませんのでご自分のペースで

通ってくださいね!V(^○^)V
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