
令和４年１１月１２日～15日まで、神奈川県で行われる「ねんりんピッ

ク」は、３２種目で行われます。マージャンは厚木市の萩野運動公園で

平成会の恒例行事「いも煮会」が、９日(日) １３日に団体戦、１４日に個人戦が行われます。参加選手は、４７都道府

御山越集会所で開かれました。コロナ禍で様 県プラス政令都市１９、計６６チームで、神奈川県からは、神奈川県、横浜市、川崎市、相

々な活動が制限されている中で、実に３年ぶ 模原市の４チームが参加します。

りの開催となりました。 福島県は１チームです。私は、平成２６年の栃木県、平成２７年の山口県、今年の神奈川

参加者は、10名と少なく、やや寂しい感じ 県と、今回で３回目の参加となります。

もありましたが、美味しい芋煮と賑やかなお

しゃべりを大いに楽しみました。参加状況に

ついては、久しく交流の機会がなかったことや会員数の減少、会員それぞれの都合や

体調などが大きく影響しているように思われます。 いつまでも健康

今回の「いも煮」には、○○様、○○様、○○様から各種野 で過ごせる条件と

菜をたくさんいただきました。ありがとうございました。 して、①バランス

の良い食事、②適

度な運動、③十分

この状況ですが、平成会で な休息・睡眠が大切と言われています。そして、もう

は、今後も会員の親睦・交流 一つ「人との交流、社会的な生活」があげられます。

や健康維持などのため、楽し つまり、他と接触しないで一人だけで１日中過ごす

く有意義な行事をすすめて のは、老化を早め不健康になりやすいようです。他の

いきます。ぜひ、お気軽にご 人に話したり話を聞いたりすることは、脳の活性化に

参加ください。 もとても効果があるそうです。

シニアサロンは、日常に変化と一人では出来ない会

話や交流をもたらします。お気軽に参加して、普段の

生活にひと味違ったひとときをプラスしましょう

福島県の代表で参加します（○○○○）
＝ねんりんピック神奈川２０２２＜11月12日～15日＞＝

１１月にあること

íシニアサロン
11月８日(火)午後1時30分～
／ホーユウパレス集会室

í役員会
※今月は休みます

１０月にあったこと

íいも煮会 9日(日)
íシニアサロン 11日(火)
í役員会 14日(金)

３年ぶりに開きました！ おいしい芋煮と和やか談笑
久しぶりの親睦・交流に ～平成会の恒例行事「いも煮会」～
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イキイキあんしんメモ

気温の寒暖差が大きと、自律神
じ りつしん

経の働きが乱れ体が疲れます。こ
けい

れを「寒暖差疲労」といいます。
かんだん さ ひ ろう

自律神経が乱れると、疲れがた

まり、肩こりや頭痛、めまい、倦
けん

怠感、便秘、下痢、不眠などの心
たいかん げ り

身の不調をもたらします。

自律神経を整えるには、①身体

の局所（筋肉や内臓）を温める

②散歩などの運動をする ③首肩

の筋肉をストレッチする ④身体

を温める食べ物を多くとる ⑤規

則正しい生活（適度な睡眠と朝に

太陽の光を浴びること）⑥38～

41度の湯に首までつかり体の芯

まで温め、自律神経の集まってい

る首を温めることです。自律神経

は首だけではなく、耳の周りにも

集中しています。耳をつまんで前

後に回したりすることも自律神経

の働きを整えるのに有効です。

★11月生まれの会員様★

○○○○さん

お誕生日おめでとうございます

ますますお元気で！
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毎月、開いています
毎月第２火曜日は、「シニアサロン」です

お気軽にご参加ください＝談笑、頭と体のらくらく体操

これからも、楽しい行事をすすめます
「新年会」や「屋内スポーツ」などを検討中

年末年始を安心して過ごすために

オミクロン株対応ワクチン＝追加接種

５回目の接種案内が、市から届きました。

「え～!?また、やるの？」とか思いがちですが、重症
化予防・感染・発症予防、さらに今後の変異株に有効

の可能性があるワクチンです。

忘れず予約して接種されることをおすすめします。
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