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◆リサイクル市は毎日やっています！どうぞご利用ください。

◆品物を出す方へ ⇒ 使えないもの使用済みの食器類・ガラス

コップ・鍋などは出さないでください。 

【眠る門には福来る・睡眠改善から始める認知症、フレイル予防】 

～よい眠りは脳とこころの栄養～の内容で広島国際大学 健康科学部 心理学科の田中秀樹

先生の講座を開催しました。参加者のみなさんとクイズや質問形式で、大変わかりやすい内

容でした。参加者の一人は「親しみやすくて聞きやすかったよ」と言っておられました。 

一に健康、二に健康、元気の源は、より良い睡眠が必要だそうです。昼間は、しっかりと太

陽の光を浴びて体に良いものを食べ、適度な運動をし、ある程度同じルーティーンで生活す

るよう心がけることが大切だそうです。皆さんこれからも元気に百歳体操に通ってください。 

大事に使って

ください。 

 


