
日常生活の中で何か気になること・不便なことや困りごとがあれば一人で悩ま

ず相談してくださいね。
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　今年もあとひと月になり、一年で最も慌ただしい季

節となりましたね。寒い日が続きますが寒さ対策とし

て家の中でできる運動に心がけて下さい。今年は異

例の速さでインフルエンザの流行期に入っているそう

なので感染症の対策、体調管理にも気を付けていき

たいですね。

　先月はくろしお病院の理学療法士さんにあ

ったかで体操指導をしてもらい次の３つの大

切なことを聞きました。

①お手本通りにする

②１００歳体操を続ける

③おもりをつける・負荷をかける

ですが、絶対に無理はしないというお話もし

てもらいました。

１２月１７日（水）　　１０：００～

歯科についてのお話

　お口の健康、歯のトラブルやお口

のはたらきなどのお話が聞ける機

会なのでぜひ聞きに来てくださいね。

１２月２６日（金）　午前中

　年末の大掃除をします。皆さんも

年末は何かとお忙しいとは思いま

すが協力できるボランティアさんは

よろしくお願いします。

　学校や保育園の木々も色づき、綺麗に紅葉した

ので散歩もかねてポールウォーキングにお出かけ

しました。毎月１回歩くので参加しませんか？

１２月１９日（金）１０：００～　３５０円　　　　　　

　今月の手芸は干支の飾付

けを作ります。細かい部分も

ありますが指先を使うことは

脳にも良いのでぜひ一緒に

作りませんか


