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いるんな食材をバランスよく3食を定期的に食べること意識しま
しよう。免疫力を維持することにも役立ちます。さらに身体 (特に

筋力)を作る大切な栄養素であるたんぱく質をしっかりとることが
大切です。食事の制限受けている方はかかりつけ医の指示に従つて
くださし%自分で水が飲めなかったり脱力感や倦怠感が強く動けな
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ポ ー ト 辞 数 に 注 意 :

パソコンを使 っていると大きい警告音 とともにエラー
メッセージが表示され『ウイルスに感染 しました」
「サポ… トセンタ…に電話 して下さい」 と表示されま
す。電話すると俸理をするので電子版 プリベ… ドカー
ドを購入させるように指示 してきます。
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令 和 5年 5月 27日 (■ )
長房ふれあい館 にて、支 えあいネ

ツ トワーク自治会長向け研修 を開

催 いた しま した。

研修 では、安否確認の事例や地域

住民同士の支え合いの大切 きにつ

いて共有 させ ていただきました !

お lttし い中、ご参加 あ Lり が とうご

近年室内であっても高齢者が熱中症になつています。
｀

エアコンを切った方が経済的だと思われがちですが、
時間帯などの条件によ Lり、大した差がないか、逆につ
けつぱなしの方が電気代が安く済むこともあります。
これからの熱い時期、節約のために全くエアコンをつ
けないと熱中症になつてしまいます。高齢者の方は暑
まt感じにくくなっているためクーラーをつけない傾
向があります。ご家族の方がクーラーをつける、まt_‐
はクーラーが寒く感じる場合は扇風機をつけるなどし
熱中症にならないようにしてくださもヽ。

開所時間:AM9:00～PM5:30
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Youttubeを観ながら行う運動

ス回―エアロビック
認知症予防にも効果あり

保健師などによる

ミニ講座
月 1回程度開催予定

体力医学研究所による

日 時  2023年 7月～毎週金曜日 14:00～15:00

対象 言層腿畠彗奮写馴冠賃信『T歳
以上の方

場所 可雪喜穿農甚嘉罰鷲迄基と万灯咆if帝
室

持ち物 タオル・飲み物 (水分補給)運動しやすし明反装
問い合わせ 包括長房 042-629-2530
主催 :八王子市高齢者あたした相談センター長房
協力 :八王子市東浅川保健福祉センター
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～こ自身の健康を探究する新しい通いの場～


