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■保健大学・旅行・サークル・班会…♪ 

■保健大学 のべ 73 名が参加。13 名が皆勤賞          

■今年は「終活」をテーマに取り組みました。第３課は戸町ふくし村

の井口美恵子看護師に講師をお願いし、「私らしい生き方逝き方」

について話して頂き、大変好評でした。メモリードの方が「エンディ

ングノート」を無償で届けてくださり、ノートを見ながらこれまでの人

生の振り返り、これからどのように生き、準備していくのか、最後ま

で自分らしく生きるヒントを頂きました。 

■皆勤賞の方には所長から賞状と記念品が渡されました。 

秋の旅行 24 名が紅葉・温泉を楽しみました         

■秋のバス旅行は雲仙青雲荘へ行ってきました。途中

紅葉を眺めて散策。温泉では美味しいお昼ご飯と露天

風呂などを楽しみました。往復とも千々石の展望台に立

ち寄り、おみやげもたくさんゲットしました。 
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青雲荘で記念写真が撮れず、千々石にて 

紅葉がとても綺麗でした。 

山道先生 おみやげは何ですか？ 



 

 

■ストレッチサークルにおじゃましました。 

講師の牧山敬子さんは、「なぜこのストレッチを

するのか」について、ひとつひとつ納得いく説明

をしながらすすめています。「いたた」となる事

もありますが、ストレッチの前後で効果も確認し

ながら進みますので、なるほど納得して進めま

す。 

「お腹を床につけるように」とか「かかとを外に

張り出すように」など、分かり易い説明のあと、

丁寧にチェックして進むので、初めての方も安心

です。 

■一生懸命やると表情も硬くなるので、にこやか

な表情も気をつけて！終わりには次月までの宿

題も出ています。寝てストレッチする事は負荷が

少ない。無理をして腰に負担をかけないコツな

ど、理にかなった指導です。目標を持って楽しむ

ことも大切。 

是非体験して、老いない身体作りをしましょ

う。老いていくのは停められませんが、現状維持

は若返っていることと言う言葉が印象的でした。 

サークル 

紹介 

11月 14日歌のサークルがスタートしました。たっぷ

り１時間、懐かしい歌を聴き、歌い、楽しい時間でし

た。約 35名が参加。12月は 26日に開催します！ 

下さる「長崎懐メロ愛好会」の皆さんは、タクシーの運

転手さんのお仲間です。ボランティアで市内あちこちの

施設などで演奏されています。是非ご参加下さい。 

「歌は人を元気
にしてくれる力
があるんです
よ」そう語りな
がら演奏をして 

■浦里班会７名の参加で楽しく開催！          

11月 20日にひまわりで開催。宣伝が遅く、７名の参加と、申し

訳なかったですが、楽しく納得する栄養指導で、笑いが絶え

ず、あっという間の１時間でした。 

なぜ毎食、バランス良い食事をとらないといけないのか？ 

○主食を力や熱に変えるには、タンパク質（肉や魚、大豆な

ど）が必要であること。同時にとらないと身体は「脂肪」として蓄

えてしまいます。 

○野菜の栄養が働くためには、タンパク質が必要であること。 

実際の工夫としては、卵や、いりこなど、身近にある食材を使

って手軽に蛋白質を補う方法など、勉強になりました。 

「○キロ太った！」と良く言いますが、本物の２キロの脂肪の固

まり（実物）を見たときは、「痩せんば」と真剣に思いました！ 

12月29日12月30日12月31日1月1日 1月2日 1月3日 1月4日 1月5日
土 日 月 祝日 水 木 金 土

休診 休診 休診 休診 休診 休診 通常 休診

友の会園芸クラブで除草・花植をしてくださいました              

公民館祭りで人が集まるからと、花壇

や診療所の周りを3 日間かけてきれい

にしてくださいました。ありがとうござい

ました。早速花の苗を買ってきて植えま

した。山道先生の診察室から見えるよう

にと、花を配分。たくさん買ったと思いき

や、広い花壇だとちょっとさびしいです

ね。そんな話しをしていたところ、公民

館に 

 

 

館にもうすぐとどく冬の花をそちらにも分け

ますよと、ありがたいお話がありました。 

体重が増えたときは、こ

の脂肪が身体の回りに着

いていると思って、食事

に気をつけましょう！ 


