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ボランティアさんたちの体操♪

ボランティアさんたちが準備のお手伝いしてくださいます

いっぷく堂カフェレター

第1回目のいっぷく堂では、東北大学名誉
教授 関田康慶先生より「数値より元気～健
やかに暮らす健康づくり」についてご講演いた
だきました。講演では、「数値だけにとらわれ
ず、自分らしく元気に暮らすことが大切」という
話がありました。また、
＊人にはそれぞれ個人差があり、自分の体を
知ることが大切
＊血圧は変動するため、日頃から測定して変
化を確認することが重要
＊医師任せではなく、自分自身で健康管理を
行う意識を持つ
＊適切な食事・運動・社会参加が健康寿命に
つながる
＊数値だけでなく、毎日を元気に過ごせてい
るかを大切にする
など、日々の生活に役立つお話を伺いました。
いっぷく堂では、これからも地域の皆さんが
元気に暮らせるよう、学びと交流の場を大切
にしていきます。


