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　5月15日の拠点では、大塚 昭さんにレコードの機器をご持参いただ
き昔懐かしい音色を聞かせていただきました。昔懐かしい音楽に包ま

れてリラックスできる場の提供をありがとうございました(^^♪
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サテライト日程　　　　　　　　　　　　　　　　　　(PM＝13：30～)　（　　　・・・保健師さんが来られる日）

6月15日　拠点メニュー
✻本読み✻カラオケ

✻健康麻雀
✻午後～岩﨑容子先生に足指力計

をお持ちいただき計測



☆あったかスタッフ募集中☆

・お悩み相談も受け付けておりますので、困り事

聞いて欲しい事等お気軽にご相談ください！

今月の脳トレ問題はこち

さて昔から「医食同源」という言葉がありますがこれは健康と食事は関

係が深く健康に生活するためには上手な食事法が大切であるということ

です。1 に「楽しく食事をすること」この食事は美味しい有難いと思うと

全部栄養になります。その反対にこの食事は不味いと文句をいいながら食

べると全部毒になってしまいます。2 に「バランスの取れた食事をするこ

と」肉、魚、野菜と何でも食べる。3 に「腹八分目に病なし」です。八分

目ぐらいの食事にしておくことが完全消化に繋がります。この食事法によ

って健康な日々を送りましょう。   

あったか支援員の皆さんいつも美味しい食事を 

ありがとうございます！(*^-^*)🍴 

朝夕涼しく昼間は暑い寒暖差の激しい季節となってきました。 

これからの季節、日中は暑くなりますのでしっかり食事をとり 

定期的に水分をとるように心掛けましょう。 

脳トレしりとり🧠
？に入る言葉を考えてみてください
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