
65歳以上の方　10名募集～

申し込み締切り…８月20日㈬
※申し込み多数の場合は、初めての方を優先します。

脳トレ摩周 （事務局）阿部 香代子　０８０‐６１８８‐３００２

【日　時】　毎週木曜日　10時～11時30分
　　　　　全６回　①10／２　②10／９　③10／16　④10／23　⑤10／30　⑥11／６
【場　所】　川湯農村センター　※送迎の必要な方は相談に応じます
【対象者】　川湯地区
　　　　　•原則、毎回プログラムに参加できる方
　　　　　•デイサービスなど通所サービスを利用中の方は対象外とさせていただきます
【内　容】　 ゲームや頭の体操など他の参加者と一緒に楽しく、会話をしながら取り組める

脳トレです！

問い合わせ先

楽しみながら脳を元気に!!
簡単な♥脳トレで認知症
予防をはじめませんか？ニコニコ教室

　８月には夏ぴったりの２つのイベントを開催、手軽にできる
セルフケアで暑さに負けない心と体づくりを始めましょう！

～ ～ ～ ～

～
～

手軽にできるセルフケア
生永隊員の
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7
月
か
ら
急
に
暑
い
日
が
多
く
な
り
ま
し

た
が
、
皆
さ
ん
夏
バ
テ
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

暑
い
日
は
、
冷
た
い
飲
み
物
が
美
味
し
い
で

す
よ
ね
。
人
に
よ
っ
て
は
、
お
茶
、
ジ
ュ
ー

ス
、
炭
酸
な
ど
さ
ま
ざ
ま
だ
と
思
い
ま
す
。

私
は
暑
い
日
に
、
キ
ン
キ
ン
に
冷
え
た
お
気

に
入
り
の
お
酒
を
飲
む
こ
と
が
大
好
き
で

す
。
あ
の
一
口
目
の
美
味
し
さ
は
た
ま
り
ま

せ
ん
。
今
回
は
、
今
の
時
期
は
格
別
に
美
味

し
い
お
酒
と
の
正
し
い
付
き
合
い
方
に
つ
い

て
お
伝
え
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

《
自
分
の
飲
酒
状
況
っ
て

把
握
し
て
い
ま
す
か
？
》

お
酒
を
飲
み
始
め
る
と
気
分
が
良
く
な

り
、
思
っ
た
以
上
に
飲
ん
で
い
た
り
、
周
り

か
ら
「
飲
み
す
ぎ
だ
よ
！
」
と
言
わ
れ
た
り

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
自
分
の
飲
酒

状
況
は
な
か
な
か
把
握
し
に
く
い
も
の
で
す

が
、
10
項
目
の
質
問
に
答
え
る
こ
と
で
自
分

の
飲
酒
習
慣
が
分
か
る
A
U
D
I
T
と
い
う

テ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
気
に
な
る
方
は
ぜ
ひ

調
べ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
保
健

師
が
確
認
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
の
で
、
気

に
な
る
方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね
。

《
適
切
な
飲
酒
量
っ
て
？
》

過
剰
な
飲
酒
が
身
体
に
悪
い
こ
と
を
知

っ
て
い
る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
具
体

的
に
は
、
長
期
・
大
量
飲
酒
に
よ
り
肝
疾

患
、
生
活
習
慣
病
（
高
血
圧
・
脳
卒
中
）、

が
ん
（
食
道
・
胃
・
肺
・
大
腸
・
肝
臓
・
前

立
腺
な
ど
）、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
ど
を

発
症
す
る
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
研
究
で
分
か

っ
て
い
ま
す
。
男
性
は
純

ア
ル
コ
ー
ル
40
g
、
女
性

は
20
g
以
上
摂
取
す
る
こ

と
で
過
剰
飲
酒
と
な
り
、

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を

高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
純
ア
ル
コ
ー
ル
量

は
、
左
記
の
計
算
で
算
出

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ぜ
ひ
、
普
段
飲
ん
で
い

る
お
酒
の
種
類
、
度
数
、

量
で
計
算
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
意
外
と
自
分
は
飲

ん
で
い
た
の
か
！
と
感
じ

る
方
も
少
な
く
な
い
と
思

い
ま
す
。

《
お
酒
の
影
響
を
受
け
や
す
い

3
つ
の
要
因
》

大
き
く
分
け
て
3
つ
の
要
因
が
あ
り
ま

す
。
要
因
が
重
な
れ
ば
重
な
る
ほ
ど
影
響
を

受
け
や
す
い
の
で
、
飲
酒
量
に
気
を
つ
け
る

目
安
に
し
て
も
ら
え
た
ら
と
思
い
ま
す
。

年
齢
：
20
歳
代
の
若
年
の
方
と
高
齢
の
方

は
、
身
体
機
能
的
に
ア
ル
コ
ー
ル
の

影
響
を
受
け
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
。
若
年
の
方
は
脳
が
発
達
途
中
の

た
め
健
康
問
題
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

可
能
性
が
あ
り
、
高
齢
の
方
は
体
内

水
分
量
が
少
な
い
た
め
若
い
頃
と
同

じ
飲
酒
量
で
も
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響

が
強
く
表
れ
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。

性
別
：
女
性
は
一
般
的
に
、
男
性
よ
り
も
体

内
水
分
量
が
少
な
く
、
分
解
で
き
る

ア
ル
コ
ー
ル
量
も
少
な
い
た
め
、
ア

ル
コ
ー
ル
の
影
響
を
受
け
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

体
質
：
体
内
の
分
解
酵
素
の
働
き
は
個
人
差

が
大
き
く
、
同
じ
世
代
・
同
じ
性
別

で
同
じ
飲
酒
量
で
も
ア
ル
コ
ー
ル
の

影
響
が
強
く
出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

《
お
酒
と
良
い
関
係
を

築
き
ま
し
ょ
う
》

最
後
に
、『
今
日
か
ら
で
き
る
！
ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
工
夫
』
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

そ
れ
は
、「
１
杯
目
を
ゆ
っ
く
り
飲
む
（
で

き
れ
ば
30
分
程
か
け
る
）」
と
い
う
こ
と
で

す
。
あ
る
研
究
で
は
、
ゆ
っ
く
り
飲
ん
で
も

早
く
飲
ん
で
も
、
同
じ
程
度
気
持
ち
よ
く
酔

え
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ど

ん
な
に
飲
ん
で
も
、
ア
ル
コ
ー
ル
代
謝
の
関

係
で
酔
い
が
回
る
ま
で
は
30
分
程
度
か
か
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
飲
む
こ
と

で
、
心
地
良
さ
は
変
わ
ら
ず
に
具
合
の
悪
さ

を
大
き
く
減
少
す
る
と
も
分
か
っ
て
い
ま

す
。
ゆ
っ
く
り
飲
む
こ
と
が
難
し
い
場
合

は
、
２
杯
目
を
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
（
ノ

ン
ア
ル
ビ
ー
ル
な
ど
）
に
す
る
こ
と
も
良
い

で
す
ね
。
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
な
の

で
、
最
初
か
ら
無
理
せ
ず
、
で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
少
し
ず
つ
工
夫
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

今
回
書
い
た
内
容
に
つ
い
て
は
、
お
酒
が

好
き
な
私
も
実
践
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま

す
。
で
も
、
お
酒
を
飲
み
始
め
る
と
つ
い
飲

み
す
ぎ
て
し
ま
う
時
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
そ

う
い
う
場
合
は
、
事
前
に
「
今
日
は
○
○
を

何
杯
に
し
よ
う
！
」
と
決
め
た
り
、
一
緒
に

飲
む
仲
間
に
伝
え
た
り
す
る
こ
と
も
い
い
と

思
い
ま
す
。
お
酒
に
つ
い
て
何
か
聞
き
た
い

こ
と
が
あ
る
場
合
は
、
お
気
軽
に
役
場
保
健

師
、
管
理
栄
養
士
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね
。

お酒の種類 ビール
（中瓶１本500㎖ ）

清酒
（１合180㎖ ）

焼酎（35度）
（１合180㎖ ）

ワイン
(１杯120㎖ )

アルコール度数 5％ 15％ 35％ 12％

純アルコール量 20ｇ 22ｇ 50ｇ 12ｇ

瀨
せ

尾
お

心
こ

遥
はる

ちゃん

「「
自
分
と
ま
わ
り
の
人
の

自
分
と
ま
わ
り
の
人
の
身
体
身
体
を
守
る
た
め

を
守
る
た
め
〜
お
酒
と
の
・
ほ
ど
よ
い
距
離
感
・
大
切
に
〜

〜
お
酒
と
の
・
ほ
ど
よ
い
距
離
感
・
大
切
に
〜
」」

今月の保健師

渡邊 麻依子さん 

（例） ビール500㎖（Alc5％）の
場合の純アルコール量＝
500㎖×0・05×0・8＝20g

純アルコール量＝摂取量（㎖）×
アルコール濃度（度数 /100）×

アルコール比重（0.8）

池
いけ

上
がみ

礼
れ

桜
お

くん
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