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「規則正しく生活することが大事！」

渡井ナミ子さん １００歳

６：００に起きて２１：３０に就寝、３食きちんと食

べ、毎日の日課もご自身で決めて取り組んでい

ます。

若いころからじっとしているのが嫌いな性格。

「何かしらやる事を見つけています、よく眠れるん

ですよ」と笑顔で話してくださいました。

「歩けなくちゃね～」と

毎日、午前と午後に

足振り運動をしています。

片足づつ５０回×3セット、

一日６００回を日課にしています。

９４歳から始めたナンプレ！

目標は、満点！！

７０歳から始めた編み物。

自作のベスト♡

素敵ですね。



 　

編集後記
コロナ感染予防を行い、地域の方向けの介護予防教室を企画しております。同年代

の方と交流しながら、フレイル予防もできます。ぜひ参加してください。

主任ケアマネジャー 鈴木 令子

９４歳から始めたナンプレ！

目標は、満点！！

問題も書き写しています。

綾瀬市専用２次元コード

無料でダウンロードでき

ますが通信料は利用者

負担になります。

令和５年５月１０日より全１０回 定員：１５名（先着順）

原則毎月第１又は第２水曜日

１３時から１５時半

場所：地域交流館はなね（泉正園奥）

内容：健康体操、骨密度測定など

対象：市内在住の６０歳以上で一年を通し

参加出来る方

費用：年間１,０００円（保険代、材料費等）

申込： 泉正園 ☏ ７０-１８８８

＊新型コロナ感染状況

により変更がある場合も

ございます。

4月3日

受付開始

いつまでも元気に！

介護予防教室

認知症の人やその家族、関心のある方、

専門職の方などと気軽に集える憩の場です。

▲場所：地域交流館はなね（泉正園奥）

▲開催日程はお問い合わせください。

認知症について知り

たい。介護の合間の

ひと休みに。

「フレイル」を予防する努力を、1人で続けるのは大変・・。

みんチャレなら、スマホを使って仲間とウォーキングが

出来ます。



綾瀬市より委託をうけ介護に関する悩み、

手続き、福祉サービスなどの相談を行っています。

相談は無料です！
地域包括支援センター泉正園

            せんしょうえん 70-1888

担当地域

上土棚全域 落合全域

深谷全域 本蓼川全域

の方と交流しながら、フレイル予防もできます。ぜひ参加してください。

主任ケアマネジャー 鈴木 令子


