
4月は季節の変わり目で、自律神経が乱れ

がちになってしまいます。セルフケアを

して自律神経を整えていきましょう♪ 

平野地区がある北警察署管内では、昨年 5 件の詐欺

被害が発生、合計 1700 万円の被害が出ています。 

 

朝日をあびる 

 朝ごはんをしっかり食べる 

 軽めの運動をする 

 こまめな水分補給 

湯船にしっかりつかる 

 

 

 

 

 

 

 

 

～フレイル（虚弱）予防～ 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

 

 

 

福島市飯坂南地域包括支援センターまで 

 

  

発行元 
福島市飯坂南地域包括支援センター 
（はなひらの施設内）    はななく 4月号 

包括便り 

542-8779
はななく

 

健康づくり応援教室   

『かえるくらぶ』 
4 月27 日（木） 13：30～14：30 
場所：ふれあい館 内容：栄養講話、棒体操 

 

 

 

※当日の参加も可能です。 

みなさんの参加をお待ちしています！ 

今月の体操 

季節の変わり目に注意 

なりすまし詐欺
さ ぎ

にご注意を 
ふくらはぎストレッチ 

タオルをつま先にかけ、体の方にタオル 

を引きます（呼吸が止まらないように注意） 

【回数】 

15秒×3回 

または 30秒～60秒を目安に 

籠内・遠東・北原・平田・田園・天王下 

生協団地・東原町内会の皆様 
ご参加ありがとうございました！ 

回覧 

足先やふくらはぎの血流の循環を促し、

足のむくみを予防できます！ 

 

福島北警察署の方に伺いました！ 

あやしい電話には出ない(番号表示を) 

電話に出てしまったら切る(折り返すと言う) 

家族や警察にまず相談(まずは確認を) 

【電話が鳴ったら…】 

シリーズその 3 

還付金詐欺 
「保険料の還付金がある」 

「ATMで手続きができるので、着いたら指示する」 

 

 

『ひらのくらぶ』 

▲座ってできるタオル体操 

 
▲握力測定 

 

           

 日の  で    を  しまし  

▲講話 

 


