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地域発ニュース
～いきいき百歳体操～洋野町の動き～ 

第 4号 
2023年 10月発行 

発行者:NPO法人ｴﾝﾊﾟﾜﾒﾝﾄ輝き 

０１９４-６６-８３２１ 
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脳トレタイムの答：せんぬき 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「かいごよぼうにイイコトしんぶん」は、洋野町地域包括支援センターから委託を受け、 

ＮＰＯ法人エンパワメント輝きが作成・発行しております。 

 

「いきいき百歳体操」を６ヶ月間つづけたグループには、 
「いきいき百歳体操スペシャル版」と、食べる力やのみこむ力 
をつけるための「かみかみ百歳体操」をおすすめします。 

申し込み先：ＮＰＯ法人エンパワメント輝き     ０１９４-６６-８３２１ 

 
 
Q この道具は 

なんでしょう？ 

           
 

ヒント①：台所でつかうものです  

ヒント②：王冠のお供です 

ヒント③：てこを利用します 

 

 

ち

ょ
っとだけ

朝晩の気温も徐々に下がりはじめて過ごしやすい季節になってきました。 

この時期になると秋バテ対策が必要になってきます。まずは夏バテと秋バテの違いを知りましょう。 

 「夏バテ」とは…                      「秋バテ」とは…                               

 

 

          いわゆる暑気あたりです。 

 暑さや冷房、冷たい飲み物等からくる体の 

 中の水分や熱のバランスがくずれた状態、 

 だるさや食欲不振が代表的な症状です。 

        夏バテが秋口まで続いてやる気がでず 

  頭がボーッとしたり、めまいや立ちくらみがする、 

  口やノドが渇きカゼをひきやすい、といった症状が 

  加わった状態です。 

食欲不振、頭痛、不眠、だるさの症状がでます。 

秋バテしていませんか？

「秋バテ」対策５つのポイント 

 一十百万億兆 


