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 季節は巡り、気が付けば冬

の足音が聞こえます。 

 第３回ＯＢ会講座では、保

健医療課とあま市民病院のご

協力で、「いまできることをこ

れからも―笑って元気に フ

レイル予防―」と題して、ス

トレッチ体操や脳トレに取り

組みました。講師のみなさん

から若さのエナジーをいただ

いて、少しだけ老化を先延ば

しすることができました。第

４回講座は 、好評の「かんた

んヨガ体操」です。左記のよ

うに実施しますのでふるって

ご参加ください。 

「
み
な
さ
ん
は
今
、
ど
ん
な
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
か
？
」 

普
段
は
呼
吸
を
し
て
い
る
な
ん
て
気
に
す
る
こ
と
も
な 

く
過
ご
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
「
身
体
が 

固
い
か
ら
運
動
は
苦
手
っ
て
思
っ 

て
い
ま
せ
ん
か
？
」
で
は
、
な
ぜ 

年
齢
を
重
ね
て
い
く
と
身
体
が 

固
く
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
身 

体
を
固
く
し
て
い
る
の
は
だ
れ 

で
し
ょ
う
か
？
そ
こ
に
気
づ
く 

こ
と
が
ヨ
ガ
な
の
で
す
。
ヨ
ー 

ガ
療
法
は
、
伝
統
的
な
ヨ
ガ
を 

医
学
的
に
研
究
し
た
身
体
の
固
い
方
や
体
調
に 

自
信
が
な
い
方
で
も
無
理
な
く
安
心
し
て
で
き 

る
よ
う
に
考
え
ら
れ
た
も
の
で
す
。
心
も
身
体 

も
ホ
ッ
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
自
分
の
時
間
を
過
ご
し
、
こ
れ
か
ら
の
人
生 

を
今
よ
り
も
っ
と
輝
か
せ
て
、
生
き
生
き
過
ご
し
ま
せ
ん
か
？
愛
知
県
内 

で
は
ヨ
ー
ガ
療
法
が
、
名
大
病
院
の
統
合
医
療
チ
ー
ム
や
名
古
屋
市
内
の 

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
補
助
療
法
と
し
て
実
践
さ
れ
て
い
ま
す
。W

H
O

 

（
世
界
保
健 

機
構
）
に
よ
る
健
康
の
定
義
を
す
べ
て
満
た
し
た
総
合
的
な
健
康
を
実
現

す
る
た
め
の
実
践
的
な
ツ
ー
ル
と
し
て
の
ヨ
ー
ガ
療
法
を
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
身
体
機
能
の
増

進
や
回
復
だ
け
で
な
く
、
心
の
落
ち
着
き
、
睡
眠
障
害
、
生
活
習
慣
の
改
善
や
病
気
の
予
防
、
免
疫

力
の
向
上
、
認
知
症
予
防
、
な
ど
な
ど
日
常
の
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に
役
立
つ
こ
と
が
エ
ビ
デ
ン
ス
と
し

て
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
！
ぜ
ひ
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
♪ 

12月 17日（水） 

〇申し込み方法…生涯学習課（４８５－６０

７０）へ電話でお申し込みください。 

※土・日・祝休み 

〇申込期間…11 月 21 日（金） 

～12 月 12 日（金） 

〇受付時間…８：３０～１７：１５ 

〇２期生…9/17・9/26・10/22 

〇４期生…9/24 ○７期生…9/9 

 

OB 8/26～10/28 

定員 3０名 

★持ち物・服装…動きやすい服装 

水分補給の用意、汗拭きタオル等 
ヨガマット等床に敷くもの！ 

２期生… 

中津川で 

栗拾い 

２
期
生…

 

来
年
の
干
支
で
す 

笑ってのびのび～ 

４期生…「介護保険」 

出前講座 

７
期
生…

郷
土
の
歴
史 


