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受付場所は駐車場 

秋の深まりを感じる紅葉の青蓮寺。美味しい空気と雄大な自然、見ごろの紅葉を思いっきり楽

しもうではありませんか。 

シニアクラブ連合会と協力体制で行います。 

受付後は、ご自分のペースで、ゆっくりと秋を満喫しながら自由に歩いて下さい。 

 ＜実施要項＞ 

 と き  令和２年11月23日(月・祝)9時３０分～12時 

 *雨天の場合は、中止とします。 

 (当日午前8時30分から市民センターで問合わせを受付します。 

  ☎64-6466) 

 ところ  青蓮寺湖周辺を自由に歩いて下さい。 

 受 付  青蓮寺ダムの西側駐車場広場（11時まで） 

 その他 名張市ケンコー！マイレージポイント付与対象 

     お茶(ペットボトル)・お菓子をご用意します 

     ※シニクラブ連合会会員の方には、名張市からの 

     助成金からお弁当をご用意されます 

主催 一般社団法人青蓮寺･百合が丘地域づくり 

   協議会、福祉健康部会、まちじゅう元気 

   プロジェクト、 

協力 シニアクラブ連合会 

お問い合せ先 市民センター☎ 64-6466 

 

その他のメッセージ！ 
●飲み物やお弁当等は、各自、自由持参です。 

●自由解散となります。  

●事故の無いように十分に気をつけ、ご自分のペースで歩いてくだ

さい。 

●出たゴミは、必ずお持ち帰りください。 

●ご家族、ご近所、地域のふれあいと絆を育む機会にしてください。 

●健康維持のために、いちばん大事な事は、とにかく歩くことです。 

●お住まいの近くに、こんなにも美しい自然資産があるのです。 

●100ｍ毎の草花の説明板を読むのも楽しみのひとつ。 

●受付に緊急用に車輌が待機します。 

 噛む力、飲み込む力が低下すると、誤嚥を引き起こすリスク

が高まってしまいます。 

 「パタカラ体操」で口を鍛えて、フレイル(※)を予防しま

しょう。 
 

「パ」・・しっかり噛んで食べるための唇の動き 

「タ」・・食べ物を飲み込むときの舌先の動き 

「カ」・・食べ物を食道に送るときの舌の根元部分の動き 

「ラ」・・食事をするときに必要な舌の筋肉全体を鍛える動き 

紅葉の青蓮寺湖を歩きましょう！ 

スキップ広場は、かがやきの保育士さんが来

てくれます。 
 

※新型コロナウイルスの感染拡大状況によっ

て変更する場合があります。 

 【今月のあそび】 

 ・手あそび 

 ・パネルシアター 

 ・ふれあいあそび  

☆お申込み・参加費は不要です☆ 

  

  

※ フレイルとは…運動量や食事量の低下、人と関わることが少なくな

ることなど、生活不活発が原因で、高齢期に心身の機能が衰えた状態 
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 10月17日～10月23日の期間、駐車場・玄関周

り等、センター周辺の草刈清掃が行われました。 

 市民センターで活動しているサークル会員さん約

１００名の皆様にご協力いただき、おかげ様でとて

も美しく綺麗になりました。 

 ご参加くださいました皆様お疲れさまでした。 

 誠にありがとうございました。 

  

まちの保健室便り１１月号  

 ☎６４-８６００ 

食事のとり方を工夫しましょう。 

①主菜と主食を毎食しっかり食べましょう：主菜はタンパク質の

供給源です（魚、肉、卵、大豆製品など） 

⓶タンパク質とエネルギーが多く含まれる間食を取りましょう：

牛乳、アイスクリーム、ヨーグルト、プリン、まんじゅうな

ど・・ 

➂口腔ケアや運動・身体活動、休養（睡眠）の生活リズムを整え

ることも大切です 

④定期的に体重を測りましょう 

⑤食欲がない時は好きなものを食べましょう 

⑥脱水を予防するために水分を十分にとりましょう 

⑦自宅でも「食べること」を楽しめる工夫をしましょう  

多様な食品を食べる為の合言葉「さあにぎやかにい

ただく」（10の食品群の頭文字をとったもので、ロ

コモチャレンジ！推進協議会が考案した合言葉） 
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 ６５歳以上の方で痩せてきたら要注意！！メタボ予防からフレイル予防へ 

 ６５歳を過ぎて病気でもないのに痩せてきたら、メタボ予防からフレイル予防への切り替え時かもしれません。 

食事のとり方を工夫して栄養をつけ、バランスの良い食事を・・・ 
 感染予防のための自粛生活で外出の機会が減ると、食べるものに偏りが出たり、体を動かす機会が減ったり、外食や会食の機 

 会が減ることなどから、食事の量も少なくなりがちです。 

 こんな時だからこそ、筋肉などからだが衰えないように、また免疫力が落ちないように、栄養をしっかりとることが大切です。 

 そのための工夫を紹介します。 

☆栄養不足や栄養の偏りに気を付けましょう！☆ 
 

１.特にタンパク質の不足と食品の種類不足に注意を！！ 

①筋肉の材料となるタンパク質を含んだ食材を毎食とる。 

②できるだけさまざまな種類の食材をとる。 

※持病などで食事の制限を受けている人は主治医の指示 

 に従ってください。 

 

２.低栄養を防ぐ食生活のポイント 

①１日２食は「１汁３菜」が揃うように食材を意識する。 

②缶詰やレトルト食品を活用する：魚や肉などのタンパク質がとり 

 やすくなります。 

③歯磨きを毎食後欠かさないなど、口の健康を守る：口の状態 

 が悪くなると、食べるものが偏ったり、食事の量が減りがちです。 

【講座日】 月２回 毎月第２・４金曜日 

      １３:００～１６:００ 

【場 所】 百合が丘市民センター 創作活動室 

【会 費】 １か月 1,000円 

【お問合せ】代表 環 敏子  

      090-8321-8568 

 

水彩画を楽しく学びあい、集っています。 

ご興味のある方は見学に来てください。 

  

 
 

 

 １１月の市民センター休館日はつぎのように

なっています。ご注意ください。 
 

・１１月１５日(日) 市民センターの利用は可能。 

   ※ただし、市民センター窓口業務は休み 

・１１月２２日(日) 全館休館 

 前山公園内のトイレの改修工事は 

１０月末に完了いたしました。 

 使用再開は１１月中旬を予定して 

います。 
 

清潔なトイレ環境維持にご協力をお願いいたします。 


