
 あたたかい飲み物、食べ物をとる 
（とくにタンパク質、ミネラル、ビタミンを） 

 衣類調整で体を冷やさない 

 軽めの運動をする 

 湯船につかってリラックス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

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 10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』 
10 月26 日（木） 13：30～14：30 
場所：ふれあい館 内容：体操出前教室 

 

 

 

 

※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 

それって秋バテでは？ 点検商法にご注意を 

肩伸ばし 

タオルを頭の上に持ち上げ右ひじを曲げ、

左手で斜め下にゆっくり引きながら 

10秒保持します。反対側も行います。 

※頭の位置は変えずに行いましょう。 

※痛みがある方は無理せず行いましょう。 

“無料”“安い料金”には注意 

信頼できる業者に相談 

見積書は複数の業者からとる 

いらないものを勧められたら断る 

シリーズその 2 

□疲れやすい 

□だるい 

□胸やけ、胃もたれ 

□頭痛や肩こり 

□めまい、立ちくらみ 

□よく眠れない 

平野団地町内会の皆様 

ありがとうございました！ 

高齢者の身近な相談窓口として 

お気軽にご活用ください。 

戸別に訪問して 

当センターの案内を 

させて頂きました。 

秋バテチェック 

1つでも当て 

はまる場合 

注意下さい 

秋バテ対策 

「無料で点検します。」と言って訪問し、 

「柱が腐ってるから、床下換気扇が必要です。」 

「損害保険を使って修理ができます。申請をサポ

ートしますよ。」などと嘘をつき、消費者の不安

をあおり、高額な商品や工事の契約を勧める。 


