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1/23 に３回目を開催し９名の方が参加されま

した。参加者同士で歓談しながら、ここのサロ

ンに通うことで「外に出るきっかけになる」「顔

見知りが増えていい」と嬉しいお言葉もいただ

きました！最後はみんなで楽しく脳の活性化の

ために脳トレを行いました。脳トレの紹介をし

つつ楽しい時間を過ごせました。いつもありが

とうございます！ 

次回 ３/27（金）10：00 ～ 11：30 

 

当日の様子 1 月 17 日（土）、鶴ヶ島耳鼻咽喉科診療所デイケア  

ルームにて医療法人社団満寿会の理学療法士２名の講

師により「腰痛体操で心も体もリフレッシュ」というテ

ーマで家族介護教室を開催しました。腰痛防止のための

正しい介助の姿勢についてお手本も交えながらお話し

いただき、また身近で手軽な新聞紙を用いて一面開いた

ところから片手で丸めて小さくするなど、実際の自身の

握力体験や紙風船を用いた筋トレ、講義の最後にはデイ

ケアルームで全身の筋トレ体験を行いました。当日は地

域住民の方だけでなく他事業所の方々の見学参加もあ

りました。講義と運動を体感したことで、改めて健康の

大切さを感じたとの意見が多かったです。 

目印の旗です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【サロンお手玉】 

お手玉体操を中心にフレイル予防に取り組んでい

るサロン。歌謡曲に合わせながら、お手玉も動か

しながら運動するので、脳トレにもなります。 

充実感もあり楽しかったです。皆さんが、明るく

て元気な理由も分かる気がしました。 

◎毎週金曜日 １０時～１２時 

お手玉体操  東市民センター 

◎第 1・２金曜日 １３時半～１５時 

お手玉づくり 富士見市民センター 

みなさんのサロン訪問 

そろそろ冬も終わり、春が近づいてきました。気象協会によると、これからの時期は寒暖差が

大きくなる傾向にあるようです。春に向けての体調管理として、参考になれば嬉しいです。 

寒暖差疲労の対策とは… 

【つみ木クラブ】 

健康麻雀のサロン。お茶菓子など食べながら、あとは

雀卓と向き合う時間です。麻雀中の集中力は迫力を 

感じる位です。麻雀は脳トレのみならず、通うことで

フレイル予防の効果もあると言われています。まさに 

そのお手本の１つであると思いました。 

◎毎週木・金 9 時～13 時 富士見市民センター 

① 規則正しい生活を送る：ストレスをため過ぎずに自律神経を整えることができます。 

② 腸の調子を整える：腸が整うと、お腹の調子はもちろん自律神経や心身のバランスも整います。 

③ 体温調節できる服装：脱ぎ着しやすく気温に合った服装にする事で、身体への負担を軽減します。 

④ しっかり入浴：１日の冷えがリセットされ、首を温める事は自律神経を整えることができます。 

⑤ 適度な運動やストレッチ：体温を上げやすくなります。  出典・参照：日本気象協会 tenki.jp 

⑥  


