
 ウォーキングのPOINT！

・始める前に準備運動を行いましょう
・腕はしっかりと振り、前よりも後ろへ大きく動かしましょう
・上半身を起こし、視線は前方に顔を上げて歩きましょう
・つま先で地面を蹴り、かかとから着地する意識で歩きましょう
・自分に合った履き慣れた靴、動きやすい服装で歩きましょう
☆水分補給はしっかりと行いましょう（始める前にも水分補給を）

▶と　き／４月17日（水）
　　　　　午前９時30分～正午
▶ところ／いぶき苑別館　花ホール
▶定　員／25人（先着順）
▶参加費／200円（運営協力費）

垂井町認知症カフェ　
メモリーカフェいぶきっさ

物忘れが気になる人や認知症の人、その
家族、地域のみなさんと交流しませんか。
お茶を飲みながら、楽しい時間を過ごし
ましょう。

申・問 特別養護老人ホームいぶき苑別館　☎22-5701

ウォーキングをして介護予防を！ 

ウォーキングは、全身の筋肉の約６割を使う全身運動です。
ウォーキングは、次の３つの効果があり、介護予防につながります。

下半身の筋力が強化され
ることにより、下半身が
安定し転倒しにくくなり
ます。

お
知
ら
せ

▶テーマ展示　「パンのある暮らし｣ ｢ペンギンいっぱい」
▶絵本のよみきかせ会　毎週土曜日　午後２時から
▶ぬいぐるみおとまり会　4/20（土）　午後２時から　定員10名
▶子ども読書の日　4/23（火）
▶こどもの読書週間　4/23（火）～5/12（日）　※しおりをプレゼントします。
▶としょかんスタンプラリー　4/27（土）～7/28（日）
▶図書館にご来館の際は、マイバッグをお持ちください。

直紀とふしぎな庭
（山下みゆき、静山社）

直紀のおじさんが暮らす古い家
は、ちょっと「出そう」な雰囲気。
そこにはふしぎなものが集まっ
てくる庭があり、ふしぎなもの
たちとの出会いや交流は、直紀
を少しずつ成長させ…。『朝日
小学生新聞』連載を大幅に加
筆・修正。

たんぽぽになりたくて
（内田麟太郎、童心社）

たんぽぽのわたげは、わ
らいながらとんでいく。
またたんぽぽになりたく
て。またともだちにあい
たくて。のはらいっぱい
にさきたくて…。春に読
みたい絵本。

1960年代アメリカ。才能ある化
学者のエリザベスは未婚のシン
グルマザーになったうえ失職し
てしまう。ひょんなことから得
た仕事は料理番組の出演者。科
学的に料理を説くエリザベスは
意外にも視聴者の心をつかみ…。

有罪、とAIは告げた
（中山七里、小学館）

東京地裁に勤める高遠寺円は、
中国製のAI裁判官のテスト運用
を担当することになった。AIの
驚くべき精度に歓迎ムードが高
まる中、18歳少年による父親殺
しが起きて…。『STORYBOX』連載
を単行本化。

化学の授業をはじめます。
（ボニー・ガルマス、文藝春秋）

紹介文：TRC MARC

　
引
札
は
、
現
在
の
チ
ラ
シ
や
折
込
広
告
に
あ
た
る
も
の
で

す
。
引
札
の
語
源
は
、「
お
客
を
引
き
つ
け
る
」と
い
う
意
味

か
ら
名
付
け
ら
れ
た
と
言
わ
れ
ま
す
。
江
戸
時
代
後
期
か
ら

昭
和
初
期
に
か
け
て
商
業
活
動
が
盛
ん
に
な
る
と
と
も
に
多

く
の
引
札
が
作
ら
れ
ま
し
た
。
初
期
の
も
の
は
一
色
か
ら
二

色
刷
り
の
も
の
で
し
た
が
、
明
治
以
降
、
浮
世
絵
の
伝
統
を

引
き
継
い
だ
多
色
刷

り
の
引
札
が
刷
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
引
札
の
図
柄
に

は
美
人
や
子
供
、
洋

装
の
人
物
、
恵
比
寿

や
大
黒
様
な
ど
の
福

の
神
、
龍
、
福
助
、

鯛
、
国
旗
、
鶴
亀
、

松
竹
梅
な
ど
が
使
用

さ
れ
、
あ
ら
か
じ
め

用
意
さ
れ
た
図
案
に

店
名
や
商
品
名
を
挿

入
す
る
と
い
う
も
の
で
す
。

　
タ
ル
イ
ピ
ア
セ
ン
タ
ー
で
は
、
明
治
か
ら
昭
和
初
期
に
か

け
て
作
ら
れ
た
む
か
し
の
広
告
を
ロ
ビ
ー
で
展
示
し
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

歴
史
探
訪

引
札

タ
ル
イ
ピ
ア
セ
ン
タ
ー
、
役
場
会
計
窓
口
、
文
化
会
館

で
販
売
中
　
各
４
，０
０
０
円

『
垂
井
町
史
』通
史
編・史
料
編

図書館だより
今月の新刊を紹介します。

問 タルイピアセンター　☎23-3746　FAX 23-3745

　 開館時間：10:00～18:00

　 休館日： 4/1(月）・8(月）・15(月）・22(月）・25(木）・30(火)

①転倒防止

酸素が多く取り込まれ、血流がよくなるため脳細胞が活性化されます。
ウォーキングを行う中で目から入る情報の刺激や道順、ペース配分など
を考えることで脳が活性化され、脳の老化を防ぎます。

③脳の活性化と老化防止に繋がります

尿や便の排泄のコントロー
ルを担う骨盤底筋。骨盤底
筋が緩むと尿漏れや便秘に
つながることがあります。
ウォーキングは、骨盤を立
たせて正しい姿勢で行うこ
とで、骨盤底筋を鍛えられ
ます。

②排尿に関わる骨盤低筋の低下を防ぎます

▲引札　佐久間石材商
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地域包括支援センター問 健康福祉課　高齢福祉係　☎22-7504
　 地域包括支援センター　　☎22-7505


