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ふ れ あ い ネ ッ ト ワ ー ク

　 冬 を 迎 え 、 屋 外 で の 活 動 や 運 動 が 難 し く な り 、 体

を 動 か す 機 会 が 少 な く な っ て い ま せ ん か 。

　 「 す ま い る あ っ ぷ 」 は 、 お 住 ま い の 行 政 区 会 館 で

運 動 が で き る 介 護 予 防 教 室 で す 。 冬 期 間 に ど れ だ け

体 を 動 か せ る か は 、 介 護 予 防 の 大 き な ポ イ ン ト に な

り ま す  。

　 大 き な ス ク リ ー ン を 見 な が ら 体 操 を 行 っ た 後 に 、

軽 運 動 を 行 い ま す 。 ご 自 分 の ペ ー ス で 無 理 な く 参 加

い た だ け ま す の で ご 安 心 く だ さ い 。

　 冬 期 間 、 顔 を 合 わ せ る 機 会 が 少 な く な り が ち な ご

近 所 の 皆 さ ん と 交 流 を 楽 し む こ と も で き ま す 。

　 冬 の 運 動 習 慣 に は 「 す ま い る あ っ ぷ 」 、 お す す め で

す ！

［ 事 務 所 ］ 　 新 十 津 川 町 字 中 央 3 0 6 番 地 3  ［ み ら い え ］
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「 す ま い る あ っ ぷ 」 で 冬 の 運 動 習 慣 を

【 お 問 い 合 わ せ ・ お 申 し 込 み 】

新 十 津 川 町 社 会 福 祉 協 議 会 ・ ボ ラ ン テ ィ ア セ ン タ ー 　 ☎ （ 0 1 2 5 ）7 4- 5 3 4 3

《 対 象 者 》 　 お お む ね ６ ５ 歳 以 上 の 方

　 　 　 　 　 ※ 6 5 歳 未 満 の 方 の 参 加 も 可 能 で す 。

《 時 　 間 》 　 １ ０ ： ０ ０ ～ １ １ ： ３ ０

《 参 加 費 》 　 無 料

《 送 迎 費 （ 希 望 者 の み ） 》 　 往 復 1 0 0 円
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橋 本 区 ・ 弥 生 区

菊 水 区 ・ 花 月 区

み ど り 区 ・ 青 葉 区 ・ 徳 富 区

中 央 区 ・ 大 和 区

文 京 区 ・ 総 進 区
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　  ９  月  ２ ５  日  、  ２ ６  日  の  ２

日 間 、 全 町 の す ま い る

あ っ ぷ 参 加 者 が 一 堂 に

会 し 、 「 モ ル ッ ク 」 で 交

流 を 深 め ま し た 。

　 「 モ ル ッ ク 」 は 近 頃

話 題 の ス ポ ー ツ で 、 子 ど も か ら お 年 寄 り ま で 気 軽

に 楽 し む こ と が で き ま す 。 す ま い る あ っ ぷ で も 人 気

の 運 動 で す 。

　 皆 さ ん 日 頃 の 成 果 を

存 分 に 発 揮 し 、 笑 顔 あ

ふ れ る 楽 し い 交 流 会 と

な り ま し た  。



　「ハートコール」は、ひとり暮らしの高齢者に電話で安
否確認を行う見守りサービスです。
　毎週月曜日か水曜日、ご希望の曜日に、安否確認の
ほか、日常の困りごとをお聞きしたり、防犯についての
お話などをさせていただきます。
　利用料は無料です。事前に利用登録をしていただき
ます。詳しくはお気軽にお問い合せください。
　また、傾聴ボランティア「みみずく
の会」では、一緒にハートコールの活
動をしていただくメンバーを募集して
います。興味のある方はぜひお問い
合わせください。
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　季節は巡ってしまいましたが、ふるさと公園で行われた朝ヨガに
娘と参加しました。
　屋外でのヨガは初めてでしたが、清々しい朝の凛とした空気、小
鳥のさえずり、頬を撫でる爽やかな風、大地の温もりを全身で感じ
ながら、自分の呼吸を静かに意識してみると、自分自身が大いなる
自然の一部であることに気がつき、心の静けさを感じることができ
ました。
　素敵なヨガの先生をはじめ、ご縁があって出逢えた全ての方に
感謝し、これからも心と身体をケアし、日常を大切にしていきたいと
思います。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  （K.Y）
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　今回はヨガのインストラクターとして町内外で
広く活躍されている長太先生をお招きします。
　ヨガは難しいポーズのイメージですが、ゆった
りとした呼吸を繰り返すことで、心身の緊張をほ
ぐし、心の安定と安らぎを得ることができます。
　日々の健康増進だけではなく、認知症予防にも
効果があるとされています。
　ヨガの世界を一緒に感じて
みませんか？

【 と き 】

【ところ】

【参加費】
【 内 容 】

12月20日（金）
１０時～１１時３０分
「ゆめりあ」２階　健康づくり指導室
※今回は「みらいえ」ではありません。
２００円
椅子に座ってできる「さわやかヨガ」
講師：長太葉子氏
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「ハートコール」をご存じですか？

【問合せ・申込】 地域包括支援センター
横山・小玉　☎72-2030

社　協　雑　記

ボランティアセンターからのお知らせ

佐藤　☎74-5343【問合せ】　ボランティアセンター




