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高齢者サポートセンター美郷会

枚方市北中振1-813
電言舌:072-837-3288

痺亭能

「ひ為かた健活フェスタ」

R3.10/19(1々 )

ニッペパーク岡東中央公園

参加無料

ひらかた事かなえるエクササイ

スこ体力測定7-スなど
*申し込み・問い合わせ

枚方市スポーツ協会
8072-898-0200
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【核甫市一般介叢予防事業】
・/1Lティックウオーキング講座

(ニッペパーク岡東中央公園 )

・ひらかた事かなえるエクササイ

ス教室(イスミヤ枚有店 )

・ご近所運動数室

(さだ生涯学習市民センター)
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鑽茶の効能Iす・・

①抗酸化、抗ウイfLス、抗殺菌作用などの茶カテキン。
②カフェインこテアニン。テアニンIさ I′ラックス効果があι

l、

作用を穏やかにする。
③ビタミン、ミネラfし、食物繊維が含まれている。

お茶の種類で1き  ̈                         ■■._■■

・「ほうじ茶」Iき、緑茶に含まれる栄養素が含まれ、カフェインが少なめ。
・「玄米茶」Iき、緑茶の栄養素に加え肥満や糖尿病に効果の高い

「
オリザノーfLや、中性脂肺

増加を抑えるギャバ、ビタミンBや食物繊維も豊富
EEo

。「軽租モIず茶」Iき、ポIIフェノー′しの一種fLチンがそIずの100-120倍入っている。

天然fL千レIき、血管を柔らかくし血流を改善、血圧が気になる方おlf。

I自宅層出来る運動 1

「ひらかた元気くらわたか体操」
DVDこCDの配布

脳神経細胞を保護しカフェイン


