
真砂いきいき
センターだより

申込開始のご案内

お申込は直接受付まで、
または電話・FAXにてお願
いいたします。
FAXでのお申込みの際に
は、「住所・年齢・性別・電話
番号」をご記載下さい。

まさご歌声集会を行いました！

11/16(日）に皆さんお待ちかねの
「まさご歌声集会」 を行いました♪
今回も、参加者の皆様からたくさん
のリクエストをいただき、渡邉先生の
ギターに合わせて時間いっぱい歌を歌
いました！
声を出して歌を歌うことは、気持ちも
スッキリしますし、口腔機能の維持・向
上にも繋がりますので、良い事尽くし
ですね



真砂いきいき
センターだより（裏面）

12/12(金)・26(金)【筋トレ編】・23(火)【ストレッチ編】
15：45～16：30

ポイントケアルームとは・・・
理学療法士による体操指導を、オンラインで中継したものです。
参加自由・申し込み不要ですので、お気軽にいらしてくださいね

【対象】千葉市内在住の60歳以上の方
【持物】住所・年齢が確認できるもの、飲み物、上履き、バスタオル
【日程】

ポイントケアルーム開催のご案内

講演会を行いました！

【お知らせ】以下の日は、一般開放はございません。

10/31(金）に、「いきいき人生のための姿勢改善講座」～今
日から始める骨盤底筋＆足裏ケア～を行いました♪
始めにスライドを見ながら、骨盤周囲筋や足の構造について
理解を深めたのち、実際に自宅でできる体操について実践しな
がら学びました。体操を行う前後で体に大きな変化が現れ、思
わず驚いていた参加者様たちでした

人それぞれ、生活様式や姿勢の癖に違いがあります。体操は
毎日の継続が大切と先生が言われていたように、日頃からの
ホームケアが必要不可欠となります。空いた時間に、毎日数分
だけでも本日学んだ運動に取り組んでいきましょう！！
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