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前号は転ばない環境などについて掲載し

ました。今回は骨を強くするための

運動についてお伝えします。筋肉や骨な

どを衰えないようにするためには体を動

かすことが必要です。楽しく体操をす

ることで、脳への刺激にもなり、心身の

若返りにつながります。毎日、右図の

ような体操をしてはいかがでしょうか。

「地域包括支援センター坂下通信」の発行は、年4回(春・夏・秋・冬）の季刊発行

しています。この通信を通して皆様に当センターが、どのような事を行っている所

なのか等、お知らせや情報を発信していきたいと考えております。

地域包括支援センター坂下より

地域の活動ご紹介

美しが丘ふれあい交流サロン

新しい職員の紹介

4月1日から保健師の冨田 朱里

（とみだ あかり）が加わりま

した。よろしくお願いします。

「地域での住民同士が集まれる場所

や、つながり、交流できる場がな

い」といった意見があり、何度も話

し合いを重ねて、第1回美しが丘ふ

れあい交流サロンが4月4日に開催

されました！当日は15名ほどが参

加され、体操やゲーム、茶話会など、

和やかな雰囲気の中、楽しみました。

上の体操は、「かすがいいき

いき体操」の一部です。体操

を取り組みたい方は、左のQR

コードをスマートフォンなど

で読み取っていただくと「身

体編・口腔編」の動画がご覧

いただけます。


