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暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
み

な
さ
ん
夏
バ
テ
し
て
ま
せ
ん
か
？
８

月
は
暑
か
っ
た
り
、
忙
し
か
っ
た
り

す
る
為
か
、
お
休
み
す
る

団
体
が
多
く
、
セ
ン
タ
ー

が
い
つ
も
よ
り
寂
し
い

感
じ
が
し
ま
す
。
教
室

が
お
休
み
し
て
い
る

今
だ
か
ら
こ
そ
、
講

習
会
に
参
加
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
？
セ
ン
タ
ー
で
は
８
月
31
日

に
Ｂ
棟
に
て
「
今
の
食
生
活
の
問
題

と
食
生
活
の
基
本
に
つ
い
て
」
生
活

習
慣
病
の
原
因
と
食
生
活
の
基
本
に

つ
い
て
の
講
座
を
開
催
し
ま
す
。
健

康
の
情
報
が
氾
濫
し
て
い
る
世
の
中
、

今
の
食
生
活
は
ど
こ
か
お
か
し
い
と

思
っ
て
い
る
方
、
食

生
活
の
改
善
を
考
え

て
い
る
方
は
ぜ
ひ
参

加
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
？
参

加
費
無
料
の
要
申
し

込
み
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

た
く
さ
ん
の
ご
参
加
お
ま
ち
し
て
ま

す
。
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目の体操をすることで脳を刺激して活
性化できるため、認知力を上げる効果も
期待できます。ポイントは、顔は動かさ
ずに目だけを動かすことです。

①両目を右左交互に5回動かします。
②両目を上下交互に5回動かします。
③両目を斜め方向に上下交互に5回動
かします。

④③の反対側の斜め方向に上下交互に
5回動かします。

⑤大きく眼球を2周回します。
⑥⑤と反対向きで2周回します。

運動や作業を行う前に「アイススラ
リー」を飲むことにより体温を下げて、深
部体温の上昇を抑制する効果があるそうで
す。アイススラリーとはシャーベット状の
飲める氷と呼ばれている飲み物で、市販さ
れていますが、自分でも作る事もできます
よ。
〈用意するもの〉
・スポーツドリンク 100㎖
・凍らせたスポーツドリンク 140㎖
・ミキサーやブレンダー
〈作り方〉
1．材料をミキサーに入れシャーベット状
になるまでかき混ぜるだけ！1分で出来上
がります。
〈ミキサーがない場合〉
1．140㎖のスポーツドリンクをジップ
ロックなどのフリーザーバックになるべく
空気を入れない様に薄く作る
２．凍ったスポーツドリンクを
シャーベット状になるまで
袋のまま揉んだり叩いて砕
き、100㎖のスポーツ
ドリンクを混ぜて揉めば出
来上がりです。

熱中症予防に 中庭に植えたヒマ
ワリですが、暑さに
強いと言われている
のに咲く前に枯れて
しまうのでは…と
思っていたのですが
無事咲いてくれまし
た。植物にもこの暑
さは辛いですね



日 曜 内容 時間 事前申し込み

１ 日

２ 月 休館日

３ 火

４ 水 音楽体操（水曜体操） 14：00～15：00

５ 木 大型バス抽選会 9：10～ 9：30

６ 金
ふれあいサロン
ヨガ
ヨガ

10：00～11：00
13：15～14：30
18：00～19：15

７ 土

８ 日

９ 月 休館日

１０ 火 ヤマハまちかどエクササイズ 11：00～12：00 定員一杯

１１ 水 音楽体操（水曜体操） 14：00～15：00

１２ 木

１３ 金
絵画の集い“一本の筆„
カラオケ広場
ヨガ

10：00～12：00
10：00～16：00
18：00～19：15

要申し込み

１４ 土

１５ 日

１６ 月

１７ 火 休館日

１８ 水 音楽体操（水曜体操） 14：00～15：00

１９ 木

２０ 金
ヨガ
ヨガ

13：15～14：30
18：00～19：15

２１ 土

２２ 日

２３ 月

２４ 火 休館日

２５ 水 音楽体操（水曜体操） 14：00～15：00

２６ 木 健康相談

２７ 金
絵画の集い“一本の筆„
ヨガ
ヨガ

10：00～12：00
13：15～14：30
18：00～19：15

要申し込み

２８ 土

２９ 日

３０ 月 休館日

の予定

※予定表には、教養教室や同好会の予定は入っておりません。
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