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新年新年新年新年にににに向向向向けてけてけてけて    

干干干干しししし柿柿柿柿もももも作作作作りましたりましたりましたりました。。。。    

ポテトサラダとブロッコリーでポテトサラダとブロッコリーでポテトサラダとブロッコリーでポテトサラダとブロッコリーで

つくるつくるつくるつくる““““クリスマスツリーサラダクリスマスツリーサラダクリスマスツリーサラダクリスマスツリーサラダ””””

ですですですです。。。。    

クリスマスにぴったりですねクリスマスにぴったりですねクリスマスにぴったりですねクリスマスにぴったりですね!!!!!!!!    

★みんなでむいて、準備しました★ 

≪戸部田はきもの店≫≪戸部田はきもの店≫≪戸部田はきもの店≫≪戸部田はきもの店≫    

創業創業創業創業 87878787 年年年年。。。。九州一円九州一円九州一円九州一円からからからから

おおおお客様客様客様客様がががが見見見見えますえますえますえます。。。。着物着物着物着物やややや帯帯帯帯

とのトータルコーディネイトとのトータルコーディネイトとのトータルコーディネイトとのトータルコーディネイト

のののの相談相談相談相談にものりますにものりますにものりますにものります。。。。    

自分自分自分自分だけのゲタ・ぞうり・だけのゲタ・ぞうり・だけのゲタ・ぞうり・だけのゲタ・ぞうり・正正正正

装装装装ばきをばきをばきをばきを作作作作ってみませんかってみませんかってみませんかってみませんか。。。。    

商店街紹介商店街紹介商店街紹介商店街紹介シリーズシリーズシリーズシリーズ    

寒寒寒寒さをさをさをさを感感感感じるじるじるじる季節季節季節季節になってきましたになってきましたになってきましたになってきました。。。。    

うがい・うがい・うがい・うがい・手洗手洗手洗手洗いはｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞいはｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞいはｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞいはｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞやややや風邪風邪風邪風邪だけだけだけだけ

でなくでなくでなくでなく様々様々様々様々なななな感染症感染症感染症感染症をををを予防予防予防予防するためにするためにするためにするために

とてもとてもとてもとても効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

こまめにこまめにこまめにこまめにうがい・うがい・うがい・うがい・手洗手洗手洗手洗いをしていをしていをしていをして元気元気元気元気にににに

冬冬冬冬のののの乗乗乗乗りりりり越越越越えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。    



 

 

    

第 29 回 ロコモの怖さを知り、100 歳まで元気に生きる筋トレ！！！！ 

加齢加齢加齢加齢によるによるによるによる筋肉筋肉筋肉筋肉のののの減少減少減少減少====サルコぺニアとはサルコぺニアとはサルコぺニアとはサルコぺニアとは

筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量のののの減少減少減少減少がありがありがありがあり、、、、かつかつかつかつ『『『『筋力筋力筋力筋力のののの低下低下低下低下』『』『』『』『歩歩歩歩

行速度行速度行速度行速度のののの低下低下低下低下』』』』のどちらかのどちらかのどちらかのどちらか、、、、またはまたはまたはまたは両方両方両方両方があがあがあがあ

るるるる状態状態状態状態のことでのことでのことでのことで、、、、要介護状態要介護状態要介護状態要介護状態になるリスクがになるリスクがになるリスクがになるリスクが

高高高高くくくく、、、、ロコモのロコモのロコモのロコモの中中中中でもひときわでもひときわでもひときわでもひときわ重要重要重要重要なななな状態状態状態状態でででで

すすすす。。。。現在現在現在現在、、、、75757575 歳以上歳以上歳以上歳以上ではではではでは概概概概ねねねね５５５５人人人人にににに１１１１人人人人がががが

サルコぺサルコぺサルコぺサルコぺニアとニアとニアとニアと推定推定推定推定されていますされていますされていますされています。。。。実際実際実際実際にににに７７７７

５５５５歳以上歳以上歳以上歳以上のののの女性女性女性女性のののの約約約約３３３３割割割割がががが、、、、１１１１年間年間年間年間にににに１１１１回以回以回以回以

上転倒上転倒上転倒上転倒しているしているしているしている統計統計統計統計もありますもありますもありますもあります。。。。    

――――きんしゃいロコモで歩ける体づくりきんしゃいロコモで歩ける体づくりきんしゃいロコモで歩ける体づくりきんしゃいロコモで歩ける体づくり――――    

自分自分自分自分のののの今今今今のののの状態状態状態状態がががが気気気気になるになるになるになる人人人人はははは、『、『、『、『指輪指輪指輪指輪っかテストっかテストっかテストっかテスト』』』』

をををを試試試試してみましょうしてみましょうしてみましょうしてみましょう。。。。両手両手両手両手のののの親指親指親指親指とととと人差人差人差人差しししし指指指指でででで輪輪輪輪をつをつをつをつ

くりくりくりくり、、、、ふくらはぎをふくらはぎをふくらはぎをふくらはぎを囲囲囲囲みみみみ、、、、輪輪輪輪よりよりよりより足足足足がががが細細細細くくくく、、、、すきすきすきすき間間間間がががが

できるできるできるできる人人人人はサルコぺニアのはサルコぺニアのはサルコぺニアのはサルコぺニアの可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。    

自分自分自分自分のふくらはぎをのふくらはぎをのふくらはぎをのふくらはぎを

はかってみましょうはかってみましょうはかってみましょうはかってみましょう!!!!!!!!    

 


