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１０⽉のお茶会は、栗きん
とんを予定しています。こ
の時期ならではの絶品をお
楽しみ下さい！�
�
 

１０⽉１０⽇（⽇） 
お茶会 

 

１０⽉１⽇（⾦） 
シトラスリボン 
 

⽼⼈保健施設� 清華苑養⼒
センターの理学療法⼠を講
師に迎えて健康教室を⽉に
１回の頻度で開催していま
す。この機会にぜひご参加
下さい！�
 

お陰様で今まで７００個近
いシトラスリボンを作る事
でできました。令和４年３
⽉までこの活動を継続して
いきます。⽬指せ１０００
個！地域に届け！�
�

⼤事なポイント①�

しっかりと栄養を取りましょう！�
⾼齢期の BMI（体重と⾝⻑の関係から⼈の肥
満度を⽰す⾃分の体格の指標）は、少し⾼め
の⽅が、栄養状態や総死亡率の統計からみて
もちょうど良いことが分かってきました。 

�

⼤事なポイント②�

何もしなければ筋⼒は衰えます！�
フレイルの最も⼤きな原因の 1 つが筋⾁の衰え
です。たんぱく質を含んだ⾷事をとり、定期的
な運動によって筋⼒が衰える現象の進⾏を遅ら
せることが⼤切です。 
�

⼤事なポイント③�

早めに気付きましょう！�
⼼と体のちょっとした衰えにいち早く気付くこ
とが⼤切です。そして、⾃分事として前向きに
捉えて⾏動することがその後の効果も⼤きいと
考えられています。�
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１０⽉１３⽇（⽔） 
健康教室 
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