
健 康 貯 金 セ ミ ナ ー

健康的な生活習
ll■ を身につけることは、健康寿命を延ばし

生活の質を向上 させることに役立ちます。
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とい う言葉をご存知ですか ?

日本語で “虚弱"と 訳 され、健康な状態か ら要介護状態に

移行する中間期間で、健康状態に戻れる時期のことです。

今から健康貯金をはじめることで健康寿命を延ばし、

要介護状態になることを先に延ばす ことが出来ます。

健康貯金では、将来の 「健康」 と「お財布」のための

お手伝いをさせて頂きます。

同時 : 6月 28日 (13時-14時 )

7月 26日 (11時半～12時半)

○

粍 :

場所 :

定員 :

対象 :

8月 30日 (11時半～12時半)

無料

多目的室

15名程度  (当 日先着順受付)

50歳以上の方
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簡単にできるセルフチェック

□食欲がなく、やせてきた気

がする

□なかなか疲れがとれなく

なってきた

□歩くのが遅くなった

(青信号の間に横断歩道を渡

りきれスだい)

□力が入らなくなってきた

(買 い物 したものを運ぶのが

大変、瓶のふたやペ ットボ

トルのキャップがあけられ

ない)

□出かけるのがおっくうにな

つた

(人 と接する機会が減った

定期的に運動 していない)

6月 の内容

0頭の体操

(講師 :ケア24 南荻窪)

。フレイルとは?

・フレイルチェック (簡易チェック)

。ボールを使つた体操

イスに座つたまま出来る20分程度

の簡単な体操を行います。

・館内施設のご案内 (希望者のみ)

(毎月内容を変えてお届けします)

問合せ  大官前体育館   03-3334-4618

鰈 賢譴鉄?

フレイル ?

サルコペキア

ロコモ ?

メタボ ?

持ち物 :動きやすい服装 室内ぱき
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l震だシ鵬移ルタィ逸

鶴 鰺

□躊 :徊週水は

隕所 :多圏鼈宴

糊盆 :S∝ 円/国 (税込)

端象 :隧鉤在住、在効で ゎo歳以上の方   `
卜員 :輔 ◎輻

鵞師 :高橋 (健康運動指辱士》
持ち:物 :飲み物、汗拭き夕踏み、豊肉シューズ
輻し込み :電話か直接体育館 哺階フ圃ント験で

レッスンA書
    ]:鵠    

しょ」・音楽にあわせてイス体1

0ボイストレーニングやE

・最後はわなげで集中カラ

働 現 鯵
毎遍ホ曜

警響:譲0～賦豚:膠゛

参加贅 無料

場所 多嵐蝿室

大宮前体育館「健康サ ロン」とは

どなたでも気軽に参加していただけるつどいの場です。
健康についてお話をしたり、趣味の数室を開いたり、季節のt/シピ会などサロンを通じて交流し、
仲間づくり健康づくりの活動に参加してみませんか。みなさまのご参加をお待ちしております。
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