
  

  地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー よ り 

今年の秋はどんな   にしましょうか⁉ 

つどいの秋・カラダを動かす秋はいかが？ 

  健康で活動的に過ごすためには健康寿命を伸ばすことが大切です！ 

  週に１回以上はお友達と交流したり、１日１回は外出しましょう。 

  １日 20～30分程度歩くなど、体を動かしましょう。 

 自分の体力を知るために 

 

歩ける体を維持するために 

 

ケアプラザでは、皆さまのお役に立てる講座を企画しています。 

阿久和のあちこちで講座を開催します！ 

聞いてみたいテーマや、やってみたい内容がございましたらお知らせください。 

この秋にぴったりな活動です！会いに来てください！ 

詳細はケアプラザまでお問い合わせください。 

地区センター体育室で開催します！ 

初めてのかたも、いつものかたも、一緒にやってみましょう 


