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都賀いきいきセンターだより
令和５年４月1日発行

千葉市都賀いきいきセンター

千葉市若葉区都賀4-20-1都賀CC内

電話232-4771 FAX232-4773

ホームページやツイッターをご覧ください！

ホームページアドレス→https://syafuku-chiba.jp/tsuga.htmi（左）

ツイッターアドレス →https：//twitter.com/wakabaikiiki_p（右）

2月11日（土）20人の方が参加されました。「初めての

電子マリンバ、色々な音がするのでビックリ、楽しめ

ました。」「マリンバとピアノのコラボとっても良か

ったです。楽しく聞かせて頂きました。」「昔懐かしく

心が洗われました。素晴らしい音色でした。

3月4日（土）16人の方が参加されました。「認知症は

脳の病気であり、物忘れは認知症の始まりではない事を

知った。」「転ばないように気をつけたいです。争続に

ならないようにしたい。」「いずれは来る事とても勉強

になりました。」等の感想が寄せられました。

3月5日（日）13人の方が参加され、抽選により6チームに

分かれて、ボッチャによる交流大会が開催されました。

普段はお会いすることのない、別曜日の方々とペアを組み

交流・会話を楽しみながら、熱戦が繰り広げられました。

優勝が2組、3位以下も僅差の大接戦でした。

ご参加された皆様有難うございました。

2月7日（火）～18日（土）若葉P・大宮C・都賀C

3施設対抗輪投げ大会が行われました。都賀Cは

3施設中最多の参加者60名で、団体準優勝という結果でした。併せて、都賀C内の曜日対抗

大会の開催結果は、金曜日が第一位、水曜日が第二位、土曜日が第三位でした。

宍倉裕子先生のご指導により、いつまでも元気で

動ける身体づくりを目指し、楽しく身体を動かす

体操を学びました。脳トレに繋がる楽しい運動

から、家の中でいつでもできる体操など、

からだをほぐす動きをたくさん体験しました。

生きがい活動支援通所 活動報告

〈教養講座〉からだをほぐす体操

若葉区3施設対抗輪投げ大会

講演会・演奏会開催報告

いきいき終活セミナー

電子マリンバ・電子ピアノ演奏

全曜日交流会〈ボッチャ大会〉
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日照時間が変化し、寒暖差や気圧の変化が激しいこの時期

心身に不調をきたす（春バテ）高齢者を見かけます。これは自律神経（交感神経と副交感

神経）の乱れによって、バランスを取りながら体の働きを調節することが難しくなって

いるからです。（自律神経は加齢と共に低下していきます）

○よくある症状

・だるい、やる気が出ない ・めまい、立ちくらみ ・朝起きるのがつらい

・寝つきが悪い、眠りが浅い ・イライラ

○改善の対応

・入浴で心身をリラックスし血行をよくする

・食事は朝食にもたんぱく質を

・睡眠の工夫（冷えないように）

・ウォーキング ・軽い運動 ・深呼吸

☆生活のリズムを整えて、この時期を乗り切りましょう。

（参考）山梨県厚生連 協会けんぽ 他

当センターをご利用時、車でお越しの際

は、都賀コミュニティセンターの駐車場を

ご利用下さいますようお願い申し上げます。

尚、駐車場に止められる台数には限りが

ございますので、公共交通機関のご利用も

重ねてお願い申し上げます。

健康相談室より

午前＝9：30～13：00午後＝13：00～17：00  

〇＝利用可、×＝利用不可 ※予定は変更となる場

合があります。

季節の変わり目の心身の不調にご注意を


