








 

 

 

 

 
 

 

 

 

筋トレをより効果的にするにはどうしたら

いいのか、食事と運動両面から見た「良い筋

肉の作り方」をわかりやすくお話しします。 

定員に達し次第締め切りとなります。参加

費無料です。お早めにお申し込み下さい。 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
・運動実技がありますので、動きやすい服装でお越し下さい。 
・水分補給用の飲み物、汗拭きタオルをご持参ください。 
 

申込み くらしいきいき支援室 ☎ ３０‐１１６１ 

わいが家企画・組合員活動について 
検温、手洗い・手指消毒の励行、マスク着用、3密を避けるなど、感染対策を実践する中で
の開催となります。なお、感染拡大状況によっては中止となることもあります。 

《講師》 かんだリハビリパレット トレーナー 佐藤健太郎 

7月 20日（水） 
14:00～ 
定員 13名 

7月 13日（水） 
14:00～ 
定員 10名 



《四郎丸・新町合同開催》 

 

今回は長岡駅前通りを散策します。 

長岡駅まで車で移動するため、送迎を利用

される方は参加申込みの際、「送迎利用」と

お伝えください。 
 
 

 

★四郎丸わいが家 

新町わいが家 

 ★定員各先着 6名。要事前申込み。 

★スタート…アオーレ長岡 9：30 
現地に直接行く方はアオーレ長岡大型ビジョン下に集合。 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

・雨天中止。夏季は、晴れていても気温が高い時は、中止とすることがあります。 

判断に迷う時は、事前に支援室までお問い合わせください。 

・体調がすぐれない時は参加をお控えください。 

・要申し込み（当日参加も OKですができるだけ事前にお申込みください） 

・水分、汗ふきタオルをご持参ください。帽子、日傘などの暑さ対策も忘れずに 

・時間は概ね１時間。体調、体力に合わせ途中 Uターン可。 

出発 9：15 

お申込み くらしいきいき支援室 30-1161 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

ふら～っと遊びに来ませんか。 

だんだんは、誰でも寄れるみんなの茶の間。 

クロスワード、脳トレクイズ、手芸工作キット
※
も用意していま

す。折り紙をしたり、ぞうきんを縫ったり、おしゃべりを楽しんだ

り、過ごし方は自由です。どなた様もお気軽にお越しください。参

加費無料、時間内出入り自由です。 ※工作キットは有料（￥110）です 

●7 月 11 日(月) 
●7 月 22 日(金) 

1 3 : 3 0 ～ 1 6 : 0 0 

すこやかスマイル４ページに、 

５月のだんだんの様子を掲載しています。 
たまには気分転換に、わいが家に遊びにき

ませんか？お一人様も大歓迎でーす！ 



       

食事作りが大変な高齢者世帯、日々忙しく頑張っている子育て中のパパママを応援します！ 

７月１日（金）受付は 6/17～ 

8月 5 日（金）受付は 7/22～ 
 

料 金 200円 
おつりのないようにお願いします。 

お渡し ◆午後 3:30～5:30の間に 

四郎丸わいが家にお越し下さい。 

7 月 25 日（月）受付は 7/11～ 

8月 22 日（月）受付は 8/8～  
 

料 金 200円 
    おつりのないようにお願いします。 

お渡し ◆午後 3:30～5:30の間に 

新町わいが家にお越し下さい。 

・食数は各 50食  ・アレルギーの対応は行っていません  ・配達は行いません。 

・お持ち帰り用の袋をご持参ください。 

・多くの方からご利用頂きたいため、申込数を制限させて頂く場合があります。ご了承下さい。 

 名称が変わりました！ 

新町はカレーです 



お問い合わせ くらしいきいき支援室 ☏ 30-1161 

 

ご自宅で眠っている折り紙（7.5cm×7.5cm）で鶴を折ってお持ち下さい。 

皆さんから届いた折り鶴をひとつひとつつなぎ、千羽鶴にして広島平和記念

公園内にある「原爆の子の像」に捧げます。 

鶴は広げずに左記の状態でお持ち下さい。 

平和の取り組み 

～平和の祈りを込めて～ 

今年も広島に千羽鶴を届けます 

８月３１日（水）までに 
四郎丸わいが家・新町わいが家 

または生協の各事業所にお持ちください。 
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