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誰もが参加できる地域の交流の場として、毎月第4木曜日に「濱野館」を開催していま
したが、令不□2年 1月の開催を最後に、コロすの影響で休止していました ‐̈今回地1域の
んのお力でt新たな「濱野館」として令禾□5年 1月 19日 に再開しました|!‐ |■  ■■

3名のステップアップ講座修了者の方にスタッフとしてご協力頂き、当日は当事者の方
やシニアリーダーの方等、12名の方が来て下さいました。参加者の万からは「楽しかっ
た」「90代の方から元気をもらった」とのお声を頂きました。今後は下記の日時で毎
月開催してい<予定です、皆さんのお越しをお待ちしています !

どなたでも参加可
能です。センター

職員も参加してい

るので、相談もで

きます。

ご協力頂<ステップアップ講座
修了者の方尺☆ ‐

笑い声が絶えずt皆さん時間
を忘れて楽|しんでいました♪

若年性認知症の方や90代の
方も参加されていました !
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春は寒暖差や気圧の変動の影響により、自律神経のバランスが舌しれ、

体調不良に陥りやすいと言われています。疲れやス トレスを感じた

り、頭痛やだるさといつた症状を引き起こしてしまうことも…。
さらに「生活環境の変化」も自律神経を舌Lす原因になります。元気
に過ごすためにも、ポイントを押さえて、体調を整えましょう。

朝食は、寝ている間に下がつた体温を上げ、自律
神経のバランスを整えて<れます。また、主食 0

主菜 0副菜を揃えて、栄養バランスのよい食事を
lbがけることも大切です。

ウォーキングや軽めのランニング、ストレッチ
などがおすすめです。適度な運動はリラックス
効果があり、ストレス解消にも効果的です。

睡眠の質を向上させることで、疲労効果やリ
ラックス効果が高まります。部屋の室温や湿度、

照明、寝間着など、睡眠環境を調整しましょう。
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