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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 11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』 
11 月16 日（木） 13：30～14：30 
場所：ふれあい館 内容：口腔出前教室 

 

 

 

 

 

※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 
背中・腰伸ばし 

1.タオルを肩幅より広めに握り、胸の前に引き

寄せます。 

2.背中を丸めながら、タオルを床と並行にし、前

に押し出します。 

※10秒保持を 5回行います 

※目線はおへそを覗き込むように！ 

※肩甲骨を離して間を伸ばすイメージで！ 

※呼吸は止めないで行いましょう！ 

血圧測定  

握力測定  

骨密度測定  

ができます♪  

希望の方には健康相談 

（血圧やフレイル（虚弱）予防、 

その他、介護に関する不安やお悩み） 
ができます。 

お買い物ついでにお気軽に 

お立ち寄り下さい✰ 

談 

康 

会 相 

健

康 
と き R５年 11 月 1３日（月） 

ところ いちい飯坂店様（やすらぎ広場） 

電話勧誘にご注意を シリーズその 3 

電話で、「お試し価格で、換気扇やエアコンのク

リーニングができる」と勧誘されお願いすると、

掃除後に依頼していない場所やサービスまで行

われ、結果的に高額な請求をされる。 

“お試し価格”には要注意！！ 

電話は一度切って周りに相談を 

追加の契約を勧誘されても断る 


