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人生をより健やかに、より幸せに生きるた
めに新型コロナウイルスやインフルエンザ等
の感染症予防に留意して、人とのつながりを
楽しみに持ち、フレイルの予防・改善に取り組
みましょう！ 

 

 

 

 

健康ライフ に チェンジ！ 

おすすめのポイント 

  
！ 

 

 

 

 何かに参加するときや運動するとき、ひとりだと
「ちょっと休もうかな」と思いがちですが、仲間がいる

と「みんなに会いたい」という気持ちが強くなり、継続

の助けになります。 

 

 

 

 

運動は空腹時を避けて行おう 

定期的に体重をはかろう 

① 

② 
 空腹で運動すると、筋肉を分解してエネル
ギーに変えるため、筋肉が減少します。運動
後牛乳をとると筋力アップに効果的です。 

 

 

 

 

③ 
 十分な栄養が取れているかは、体重の変化
が目安になります。体重が減少していない
か、少なくとも週１回は体重をはかるように
して、健康のバロメーターにしましょう。 

 

 

 

 

「だれかといっしょに」が 
長続きのコツ 

シリーズ⑤ 

 

裕
次
郎
映
画
を
鑑
賞 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

青
春
時
代
へ 

タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ 
 
 
  

 

交
流
セ
ン
タ
ー
受
付
わ
き
に 

フ
ー
ド
ボ
ッ
ク
ス
を
設
置 

 
 

 
 

 
 

 
 

水木学区社会福祉協議会 

 

本年もどうぞよろしく 

    お願い致します 

巡
回
安
全
サ
ー
ビ
ス
事
業 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

学
区
内
３
軒
を
実
施 

 

令
和
５
年 

 

水木学区 

社会福祉協議会 
℡/Fax(53)9530 
水木交流センター内 

● 

今
日
に
生
き
る 

 

に 

映画の始まりを待つ皆さん 

映 

       

８
月
25
日
（木
）３
年
ぶ
り 

日
立
市
女
性
セ
ン
タ
ー
専
任
講 

師
の
高
橋
友
子
先
生
を
お
招
き 

し
、
交
流
セ
ン
タ
ー
調
理
室
で 

料
理
教
室
が 

開
か
れ
ま
し 

た
。 

 

常
陸
牛
を 

使
っ
た
創
作 

料
理
と
い
う 

事
で
、
参
加 

者
も
期
待
を 

     
             

         

も
っ
て
臨
み
、
先
生
が
用
意
し 

た
レ
シ
ピ
を
も
と
に
、
班
ご
と 

に
作
り
ま
し
た
。 

 

料
理
と
同
時
に
作
っ
た
デ
ザ 

ー
ト
や
炊
き
立
て
ご
飯
と
共
に
、 

参
加
者
全
員
で
お
い
し
く
頂
き 

ま
し
た
。
メ
イ
ン
の
常
陸
牛
は 

程
よ
い
焼
き
加
減
で
、
肉
も
柔 

ら
か
く
、
参
加
し
た
皆
さ
ん
大 

満
足
の
料
理
教
室
で
し
た
。 

 

来
年
度
も
開
催
す
る
予
定
で 

す
の
で
ぜ
ひ
ご
参
加
下
さ
い
。 

     
 

             

  
 

  

11
月
23
日
（
水
）
あ
ん
し 

ん
・
安
全
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
対
象 

者
や
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
、
社
協
関 

係
者
な
ど
40
余
名
を
集
め
、
交 

流
セ
ン
タ
ー
大
会
議
室
で
、
お 

楽
し
み
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。 

 

以
前
は
食
事
を
し
な
が
ら
演 

芸
な
ど
を
楽
し
み
ま
し
た
が
、 

３
密
回 

避
の
た 

め
、
今 

回
は
映 

画
会
と 

し
て
実 

施
し
ま 

し
た
。 

                 
 

  

  

日
立
市
内
で
オ
ー
ル
ロ
ケ
が 

行
わ
れ
た
昭
和
34
年
制
作
の 

画
、
石
原
裕
次
郎
主
演
「
今
日 

に
生
き
る
」
を
鑑
賞
。 

 

冷
た
い
雨
が
降
る
祝
日
に
も 

か
か
わ
ら
ず
、
大
勢
の
方
々
に 

映
画
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
、 

皆
さ
ん
が
過
ご
し
た
青
春
時
代 

と
重
ね
合
わ
せ
、
思
い
出
話
を 

す
る
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。 

来
年
度
も
計
画
し
ま
す
の
で
、 

楽
し
み
に
お
待
ち
く
だ
さ
い
。 

   
 
 ９

月
７
日
（
水
）市
社
会
福
祉 

協
議
会
で
は
、
令
和
４
年
度
の 

事
業
と
し 

て
、
３
軒 

の
安
全
点 

検
を
実
施
。 

 
 

点
検
作 

 

業
に
ご
協 

力
頂
い
た 

団
体
は
、 

日
立
市
消
防
本
部
、
東
京
電
力
、 

関
東
電
気
保
安
協
会
、
東
京
ガ 

ス
及
び
日
立
ト
ン
カ
チ
の
会
の 

方
々
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
専
門
分 

野
で
の
点
検
を
行
い
ま
し
た
。 

点
検
後
、
大
き
な
問
題
点
は 

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
一
部 

網
戸
の
補
修
や
家
庭
用
火
災
警 

報
器
の
取
付
等
を
行
い
ま
し
た
。 

   

一
昨 

年
11
月 

か
ら
12 

月
に
か 

け「
食
」 

の
支
援 

活
動
の
一
環
で
、
市
社
協
か
ら 

の
要
請
を
受
け
、
交
流
セ
ン
タ 

ー
受
付
脇
に
ボ
ッ
ク
ス
を
置
き
、 

多
数
の
寄
付
を
頂
き
ま
し
た
が
、 

令
和
４
年
８
月
か
ら
木
製
の
フ 

ー
ド
ボ
ッ
ク
ス
“ま
ん
ぷ
く
”を 

設
置
し
ま
し
た
。 

 

生
も
の
、
冷
凍
・冷
蔵
食
品
以 

外
、
未
開
封
で
賞
味
期
限
が
２ 

か
月
以
上
あ
り
、
常
温
保
存
が 

可
能
な
食
品
を
希
望
し
ま
す
の 

で
、
皆
様
方
の
ご
協
力
を
宜
し 

く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

久
し
ぶ
り
の
料
理
教
室 

で
舌
つ
づ
み 
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