
 

 
 

 
 
４月 12 日、大濠公園近くのチャイニーズレストランにて

開催しました。丸テーブルを囲んでの食事や楽しい談話に加

えて、皆様方の自己紹介の中で、趣味の話や人生の楽しみ方

を伺うことができ、私共スタッフ一同大いに刺激を受けまし

た。新元号「令和」にまつわる万葉集の話、詩吟、童謡の合

唱等、楽しいひと時を過ごして頂きました。  （大里 通代） 

第 2 回イベント 『 ♪ みんなで楽しく料理しましょう ♪ 』 

今回は、皆で作って食べる『料理』と楽しい『おしゃべり』です。 

皆様のご参加をお待ちしています♫ 

お友達との参加も大歓迎です♫ 

日時 令和元年 11月 5 日（火） 午前 10時 30 分～ 

会場 健康づくりサポートセンター「あいれふ」8 階 調理実習室 
（大里 通代） 

【福井和子さん】 

「博多おじゃみの会」で毎週火曜日に８～９名で

集まって、おじゃみ(お手玉)を作っていらっしゃい

ます。お手玉遊びは瞬間的な判断が要求されるため、

脳の前頭前野が活性化し、集中力がアップし、認知

症の予防になると言われています。  （藤田 凉子） 
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読書の秋、実りの秋、スポーツの秋など様々な秋を感じる季節になってきま

した。皆様にはますますご健勝のことと存じます。 

お蔭様で「わくわくサポートの会」もが発足して、はや 1 年が経過しました。

その間、電話見守りを通じて皆様とつながることができ、当法人のオプション

サポートを利用される会員の方も徐々に増えてきています。これからもお困り

事などありましたら担当者にいつでも気軽にご連絡相談ください。 
「わくわくサポートの会」担当理事  進藤 ひとみ  

 

第１回 イベントを開催しました 



 

健康とは、病気でないとか、弱っていないということではなく、肉体的にも、精神的

にも、そして社会的にも、すべてが満たされた状態にあること（世界保健機関（ＷＨＯ）憲章） 

健康維持のため日頃から何か実践している方もいらっしゃいますが、低栄養にならな

いバランスのとれた食事を摂ること、家事や散歩などで日常的に１時間以上体を動かす

こと、７時間程度の睡眠、そして趣味や地域活動を続けることが良いとされています。 

笑いも効果があり、大笑いで一時的に呼吸能力が高まり、血管を広げ血圧を下げるこ

とに加え、心理的にも気分がスッキリし、気分や感情を良い方向に転換させるとも言わ

れています。栄養
、、

、運動
、、

、休養
、、

、笑い
、、

、社会参加
、、、、

などで「満たされた健康な長寿」を実

現して行きましょう。                        （山下 則子、藤田 凉子） 

 

 

 

 

 

インスタントでつくる男の簡単味噌汁 

味噌汁を作ったことがない方でも、インスタント味噌汁は飲んだことがある

のでは？ 一袋当たりの値段は１０～３０円程度です。包丁・まな板が無くても、

ハサミで切るとか、手でちぎれる野菜を使いましょう。 

１ インスタント味噌汁 １袋 

２ 玉ネギ４分のⅠ、ズッキーニ１０㎝、人参２㎝、卵１個 

３ 小鍋に水１５０～１７０ＣＣと野菜を適当に切って茹でる 

４ 卵とカットわかめを入れて、フタをして１分位で火を止める 

５ インスタント味噌汁を入れて、鍋からお椀に移す 

ご飯と漬物で立派な朝食となりました。皆さんも、季節

の野菜を入れて、簡単味噌汁をお試しください。       （安田 豊） 

【小野秀雄さん】 

週 4 日、ラケットを手に汗を流し

ていらっしゃいます。得意はバック

ハンド、若い人にも負けません。絵

筆に持ち替えての水彩画は、25 年の

腕前です。繊細なタッチをご覧ください。 （川尻 征人） 

【編集後記】 

情報誌第２号はいかがでしたで

しょうか。これからも楽しい紙

面づくりに励んでまいります。

よろしくお願いいたします。 

（Ｙ） 

 

健 康 に つ い て 

ちょこっと体操 

（屋内編） 

今回は室内でできる運動

を紹介します。無理をせ

ずに続けることが大切で

す。 
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