
　 　       拝啓　秋涼の候、ようやくしのぎやすい季節となりますが、皆さまいかがお過ごしですか。

　       もうしばらくは残暑が続きそうです。体調にはくれぐれもお気をつけ下さい。

　       さて、今回は「和の会20周年記念講演会のご案内」と「スポーツの秋♪運動しよう♪」についてです。

　       これからの生活のお役に立てれば幸いです。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　敬具
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ご予約不要です♪ 皆様のご参加お待ちしております♪



　 　     スポーツの秋がやってきました！運動不足になっていませんか？

　　　　　残暑の影響で外出の機会が減っている方が多いと考えられます。おうちに閉じこもりきりになると

　       人との関りが少なくなる、運動不足になるなど体も頭も動かさない生活になってしまいます。

　       このような生活が続くと、心身の衰えにつながります。おうちでじっとしている時間を減らし、自宅で

　　　　 できる体操や屋外を散歩するなどし心身の健康を保ちましょう♪♪

　　　 ◎ 運動をするとどのような効果が得られるの？

① 身体機能にとっての筋力が向上し、転倒や骨折などケガの予防に役立ちます。

② 血行が良くなるため内臓の働きが活性化し、食欲増進、腸内環境が良くなることで

　　免疫が高められます。

③ 脳に適度な刺激を与えることで、物忘れを防ぎ精神を安定させる効果もあります。

運動は継続して行うことが大切ですが
ご自身の体力にあわせて無理のない範囲でできることから始めていきましょう。

今回、高齢者でもできる椅子をつかった運動をご紹介します！！
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スポーツの秋！美味しいご飯を食べて運動も♪♪


