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∨OL.47 令禾□4年 春

地域包括支援センター美郷会

枚方市北中振1-813
電言舌:072-837-3288

段夜と春になり暖か<なつてきました。今が一番、外出しやす<運動しやすい季節

ですね。長ヨ|く コロす禍で
'll」

l身ともに衰えも進行してしまいます。感染対策しなが

らフレイル予防に努めましょう !

?鰤 脇こ鰺、「勧角1参修l薯 (難活不活発)腫ぷι
l、 体や類の動き

が優下に し議うことを富います。鰺だJ守でなく、認細機能も饉

下し、1電もしなら1でιlるこ鞍やこ疲れやけく要に動く釉 應な
み

]、 足の筋肉も減少し歩く事が困難饉犠ふ
l、 認知症を発症齢 i鰺簿

があがふl議す。

人Iき、ιlくつになっても歩修lτ活動し馨おヽこ011fなら1脳こ体の畿織諄

になって感l鶴動で彗ζ

お勧めIさ「くらわたかウォーカース」
市役所よι

l、 /1LティックポーfLを無料貸し出し。

市内在住の65歳以上の2人以上のグ′ι―■で、週

1回以上の活動を行うこと、市のイベントに参力nす

ることが条件。友人や知人、夫婦で自分の好きな

時間にノ′Lティックで歩く事が出来るので活動しや

すいです。申し込み用紙Iオ美郷会にあιlます。

「ノrLティック0ウォーキング講座」
毎遅](メ

“

・オヽ),0:30-12800
岡東中央公園集合。市内をウォーキングの

申し込み先:全日本ノ′Lティックウォーク連盟
C「 :.00-623218648

「ひらかた事かなえるエクササイ

ス教室 J

毎遅](尋
`・

釜L),0:30-12:00
毎週(金 ),3:30-15:00
イスミヤ枚有店(1日自転草売ιl場 )

ノfLティックポー′Lを使うエクササイス

申し込み先 :(株)IIコス
CP:072-808-8032

「ご近所運動数室」

月1回 第2(水),4:00-15:00
さだ生涯学習市民センター第3集会室
4月のみ第4集会室

申し込み先 :京阪第一興商 6:06-6996-0122
音楽を使って楽しく体操～Ψ

7じイrLって1可 ?

枚方市が主催する介護予賄教室に参加しよう J


