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	春号
	包括だより
	五日市南
	「広島市五日市南地域包括支援センター」は、高齢者が健やかに暮らすための地域の 総合相談窓口です。広島市から委託を受けて五日市南中学校区を担当しています。 相談方法は、お電話やご自宅へ訪問もしています。ご相談ください。（相談は無料です）
	この6名で対応しています
	お気軽にご相談ください！
	消費者トラブルの研修会をしました


	楽々園イオンタウン
	百歳体操の体験会を行いました
	どれだけすればいいの？
	1回30～45分、週に2回程度行うのが ちょうど良い体操です。1回運動してから2 ～3日筋肉の疲れをとった方が筋力がつき やすいと言われています。

	どんな体操なの？
	「おもり」を手首や足首につけて、座って行う 運動です。「おもり」はその方の筋力や体力 に合わせて調整することができます。

	どんな効果があるの？
	筋力がつくことで、身体も軽く感じるように なり、動きやすくなります。転倒しにくい身 体になるので、骨折したり、寝たきりになる ことを予防できます。

	今から筋力ってつくの？
	90 歳を超えても、筋力・運動能力は上が ります！継続することで筋力は維持され ます。
	左記のようなご意見を頂き、４月から イオンタウン楽々園2Fフードコート内で百歳体操を立ち上げることになりました！ お申込み、お問い合わせは広島市五日市南地域包括支援センターまでお願い いたします。



	にて
	いきいき百歳体操とは？


