
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
楊名時太極拳練習 G 
第１・３(日) 

14:30～16:30 

 
やさしいヨガ 
第 2・4(日) 

9:30～11:30 

 
大宮楊名時太極拳 
第２・４(日) 

14:30～16:30 

 
コスモス体操 
第２・４(月) 

12:00～14:00 

 
元気アップＯＢ会 
第１・３(金) 

9:30～11:30 

 
わかば楊名時太極拳 
第 1・3(金) 

14:30～16:30 

 
にこにこクラブ 
第 2・4(土) 

12:00～14:00 

 
千葉大宮ハーモニカ

クラブ 
第 2・4(日) 

9:30～11:30 

 
大宮ハーモニカクラブ 
第２・４(土) 

9:30～11:30 

 
スマイル英会話 
第２・４(金) 

9:30～11:30 

 
パソコンキサラギ会 
第２・４(火) 

9:30～11:30 

 
大宮フラワーサークル 

第３(月) 
9:30～11:30 

 
 

 
 

 
 

  
  
 

 
詳細や入会については、お気軽に 
当センターまでお越し下さい。 

 

 

 

千葉市大宮いきいきセンター 電話 043-265-1751 ＦＡＸ 043-265-174１ 

（千葉市若葉区大宮台 7-8-1   大宮小学校内）  正面校舎の裏側です。 

 

令和５年５月１日 発行 

ホームページ ツイッター 

３月１９日（日）と３月２６日（日）に２週続けて、理学療法士の先生を講師にお招きして、

【正しい運動を習慣に】の講演会を開催しました。最初に握力測定や、両足・片足での立ち上

がり等を行い、自分自身の苦手な部分を把握して、その苦手な部分を補える自宅でも実践でき

る運動を行いました。 

活動内容や入会・見学等につきましては、当センターまでお問い合わせください‼ 

 

  

 
講演会  

『認知症の予防と対策』 
令和 5年 5月 29日(月)10：00～11：30 

 

認知症とはどのようなものか？認知症にならな

いための予防法とは？もしも、なってしまった

らどうすればよいかを【あんしんケアセンター

の講師】がわかりやすく教えてくれます。 

5月8日(月)

募集開始 
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５ 月  教養娯楽室  利用予定  （○印は一般開放） 

曜 日 日 月 火 水 木 金 土 

日時  １ ２ ３ ４ ５ ６ 

9:30～11:30  ○ ○ ○ ○ × ○ 

12:00～14:00  ○ ○ ○ ○ ○ ○ 

14:30～16:30  ○ ○ ○ ○ × ○ 

日/時 ７ ８ ９ １０ １１ １２ １３ 

9:30～11:30 ○ ○ × × × × × 

12:00～14:00 × × ○ × ○ ○ × 

14:30～16:30 × × ○ × ○ ○ ○ 

日/時 １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

9:30～11:30 × ○ ○ × ○ × ○ 

12:00～14:00 × ○ ○ × ○ ○ ○ 

14:30～16:30 × ○ ○ ○ ○ × ○ 

日/時 ２１ ２２ ２３ ２４ 2５ 2６ 2７ 

9:30～11:30 ○ ○ × × × × × 

12:00～14:00 × ○ × × ○ ○ × 

14:30～16:30 × ○ ○ × ○ ○ ○ 

日/時 2８ ２９ ３０ ３１    

9:30～11:30 × ○ ○ ×    

12:00～14:00 × ○     ○ ×    

14:30～16:30 × ○ ○ ○    

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 近年大腸がんを発症する人が増え、それに伴い大腸がんで亡くなる人も増えていま

す。高齢化が原因のひとつですが、生活習慣を改善することでリスクを下げ、検診を 

受けることで早期発見し、治すことも可能です。 

 

〇大腸がんのリスクを下げる生活習慣 

① 節酒…適量を心掛けましょう。ビールなら大瓶１本まで。日本酒なら１合まで。 

② 禁煙…肺がん、食道がんの原因にもなります。 

③ 食生活…バランスの良い食事をとりましょう。 

④ 身体活動…１日６０分程度の軽い運動。６５歳以上の方は日常生活の中で、体を 

  動かす運動や家事などを１日４０分間。 

⑤ 適性体重…やせ過ぎ、太り過ぎにならないようにしましょう。 

 

〇定期的に大腸がん検診を受けましょう 

 大腸がんはごく初期に発見して適切な治療を受ければ、ほぼ１００％治すことが可能 

 です。早期発見のためには大腸がん検診を受けることが大切です。 
【参考文献】NHK テキスト きょうの健康より引用 

大腸がん 
 

健 康 相 談 室 か ら 

 


