
地域包括支援センターだより

高富児童館だより 問高富児童館　℡22-4750

　今年度から、毎週木曜日に将棋クラブを始めました。最初は4、5人だった登録者も、徐々に増え11
月には15人を越えました。いろんな友達や大人と対戦することが楽しいようで、いつもは元気に走り回
る子どもたちの真剣な様子も見ることができました。
　そして、1月に初の将棋大会「高富王位戦」を開催します。トーナメント制で定員は30人です。将棋ク
ラブに登録していない人でも参加できます。この機会に将棋に挑戦してみませんか。

▶日時　令和4年1月22日（土）13時30分〜15時
▶場所　高富児童館　2階集会室
▶対象　市内小学生
▶定員　30人　定員になり次第締切
▶申込開始日　12月1日（水）
▶申込方法　電話または直接申し込み

　暑い時期に運動を継続することは、簡単なものではありません。暑さゆえにかなりの体力を消耗し
てしまいます。その一方で、寒い時期にはゆっくりと体を温めながら運動することができるため、普
段運動する習慣のない人でも比較的長期にわたり続けることができます。
運動の効果
1.肥満や生活習慣病の予防
　・血糖値を下げる
　・脂肪が燃焼されて肥満の解消につながる（特に内臓脂肪は燃焼されやすい）
2．ロコモティブシンドロームの予防
　・意識的に体を動かすことで、将来寝たきりになることを予防できます
3．骨粗しょう症の予防
　・‌�カルシウムの摂取と日光浴に加えて、ウオーキングや筋力トレーニングなど、骨に刺激が加わる
運動が効果的です

注意点
・外で運動するときは朝・夜の冷え込む時間を避けて、できるだけ日中の暖かい時間を選択し、十分
に防寒して体への寒冷刺激の影響を少なくしましょう
・冬場は空気が乾燥しやすく気付かない間に体から水分が失われやすくなります。こまめな水分補給
を忘れずに行いましょう
・体温調節がしやすい服装を選びましょう

問南部地域包括支援センター　℡22-6886
問北部地域包括支援センター　℡52-3340

毎日20分運動を継続することが
健康寿命延伸の近道です

第1回　高富王位戦　開催

寒い冬こそ快適な運動を！
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検査
松浦 京香さん　　鷲見 唯華さん
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