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１．  後期高齢者の坂と 85 才の峠 第 32 回 

（人生、のぼり坂・くだり坂・ちむどんどん）  

災害級・４０度以上・いのちにかかわる暑さが続きます。ご注意ください。９月には 

台風にもご注意くださいとなっているかもしれない。 

「お風呂は４０度前後で１５分ぐらいですませましょう」 

異常であることは確かである。最近は度々警報がでる。 

昔は熱射病として麦わら帽子でセミとり、昼間は昼寝、外出は控えめに。プール活動の 

中止はたまにあった。プールの縁をアチチ、アチチで歩いた記憶がある。高温多湿の環境は 

熱中症として屋外だけではなく屋内で起こることが多々あり、特にエアコンの利用がない 

高齢者に多い、死亡に直結している。 

軽症のうちに早く行動しよう。 

「わかっています！！？」とご返事をいただく！！ 

軽症でも「顔のほてり」「いつもと違うな」「ぼやっとする」「力がはいらない」という時には 

涼しい環境づくり、からだを冷やす（風邪をひいたらどうしましょうではない）、 

行動制限（無理しない、もう少し畑仕事・もう少し散歩はすぐ中止）などすぐ行動しましょう。 

そして水分補給、塩分補給＆経口補水液。救急車を呼ぶかどうか迷った時には、ボーとして 

電話もかけられない。悪くなるスピードは早く、すぐ対応そして１１９番でしょう。 

「わたしはなったことがありません」と言う方が危ない！！自信のある方も注意、熱中症に 

なりやすい方がいます。かかりつけ医に相談しておきましょう 

さて一次予防は「地球温暖化」対策と理解されている。昔、北極海、南極海の氷塊の変化と 

海面上昇で国が沈むは関係ない、そして温暖化は関係なしとしてテレビに良く出ていた学者 

がいた。某国では掘って掘って掘りまくれそして経済を良くしようという考え方。 

そして地球温暖化で天災地変、食材変化は予想されながら、あと何年、何十年 
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耐えられるか。 

古老が「生まれて初めての経験です」とテレビでよく報道されるが、あと数年の間に何回 

聞くことになるか。このままでは、今まで伸びてきた平均寿命、健康寿命の延伸は何らかの 

環境の変化で止まるであろう。部屋の寒暖の差がありすぎてもからだがなまってしまう。 

環境に順応できるからだ、体質のある方の健康寿命は延びるかもしれない。熱中症に強い？ 

は環境に順応しやすいからだの方が生き延びるのであろうがお風呂で４０度です。 

のぼせる、ひっくり返る。 

そして２ヶ月３ヶ月持続されるとたまらない。順応の前に弱ってしまう。 

省エネで頑張りましょう。省エネで、いい環境でじっとしている事。しかしじっとしていると 

身体がなまる！！どうしましょう。 

今を前向きに考える事も健康寿命を少し伸ばすことにはなるでしょう。            

早寝早起き朝ご飯     

おやすみになる方はお休みなさい 

８月５日記、全国的な猛暑４０度  

長濱隆史 

 

２．新しいマシンを導入しました！ 

『ラットプルダウン』 背中のトレーニング・『レッグプレス』 脚のトレーニングができるマシン 

です。今まで背面を鍛えるマシンが 1 台もありませんでしたので、この機会にぜひ体幹部 

背面のトレーニングを行いましょう。またスクワットが苦手な方でも安心して行える脚の 

マシンです。エアコンが心地よくきいているジムエリアしっかり筋トレしてみませんか。 
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使い方などお気軽にトレーナーまで声をかけてください。 

 

３．トレーニングプログラム 
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４．金曜レッスン『フレイルサイクル』時間変更 

長濱先生担当『フレイルサイクル』 

９月より 13：30～14：00 に変更になります。皆様、是非ご参加くださいね！！ 

 

『フレイルサイクル』は筋肉トレーニングだけではなく、生活のサイクルを組み立てながら 

クラスを展開します。高齢者ですので座位、立位、などなど無理をせず、楽しみながら 

ゆっくりいきましょう！ 
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５．９月健 生会・ 健康まつり開催！ ！  
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６．シナプス活動             ※詳しくは施設内掲お示ご確認ください。 

シナプス 日 時  備 考  

コーヒー＆サムシング 

第２水曜日  

１４：３０～１６：００  

未定  

担当：稲富様  

つむぐ会  

第４土曜日  

１２：３０～１５：３０  

９月２７日  

担当：加藤様  

写仏の会  

第２土曜日  

１４：００～１５：３０  

９月１３日  

担当：中名生様  

健康マージャン 

不定期開催  

１０：００～１２：００  

 

 

苔を囲む会  

第２日曜日  

１３：００～１４：３０  

７～９月はお休み 

担当：阿良木様  

お気軽♡手話べり 

     （おしゃべり）  

第２土曜日  

１３：００～１４：３０  

９月１３日  

担当：高橋様  

    吉岡様  

シナプスイベント  

（ミスシェランの会、他）  

第３土曜日  

１５：３０～  

９月はありません 

担当：長浜  

ちょいナビの会  

不定期開催  

詳細は掲示板をご確認く

ださい 

担当：長浜  
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写真の会  

第１土曜日  

１５：３０～  

９月６日  

担当：長浜  

 

フレイル改善・脳活  

音楽療法 in 道草  

 

健康まつり 

１３：００～  

９月２７日  

担当：長濱  

    市原  

現在シナプス活動として趣味の会などで「天空」をご利用いただいております。 

日程などお気軽にスタッフにご相談ください。 

「天空」ご利用の場合、現在の処６名以上の場合はスタジオに変更となります。 

宜しくご理解ご協力をお願い致します。                  担当：湯井  

 

 

７ . サークル活動 

日程は定例日で標記してあります。詳しくは施設内掲示にてご確認ください。 

サークル 日 時  備 考  

歌う同好会  

カーロ野あざみ（混声合唱）  

第２・４火曜日  

１６：００～１７：３０  

９月９・２３？日  

 

月会費制  

水泳教室  

第４日曜日  

１０：００～１１：３０  

９月はお休みです 

１６５０円  

担当：斎藤誠トレーナー 

ゴルフコンペ 春・秋 開催   
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８ . ム・ウ スケジュール 

変更または中止の場合もございますのでお問い合わせ下さい。（予約制です）  

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 担当  日時  時間  

栄養相談  大島  

管 理 栄 養 士  

毎週木曜日１３：３０～  

スタッフにお尋ねください 

健康・医療相談  長浜医師  毎月第１土曜日・第３水曜日  

１４：００～１５：００  

看護・介護相談  宮西看護師  毎月第１・３水曜日  

１５：３０～１７：００  

体組成検査  トレーナー スタッフにご相談ください 

フィジカル 

コンディショニング 

田中ＰＴ  ９月１８日（木）  14：00-16：30 

山口ＰＴ  ９月１３・２７日（土 ）  15：30-18：00 
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９．９月土 曜日・ 日曜日予 定： ２階スタジオ・４階天 空 

 

＊ム・ウ 21 あざみ野会員様特典＊ 

①貸スタジオ：会員様がご予約（主催）の場合、会員様は￥０。 

会員様とご一緒にご利用の外部の方は１名毎に￥５５０ 

②４階「天空・メンバーズラウンジ」も同じく会員様は無料でご利用いただけます。 

～～クラブの運用が優先されますが、ご利用の際はお問い合わせください～～ 

天空 スタジオ 天空 スタジオ
第１週 10:30

11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 定期

14:30 健康医療相談

15:00 14：00～15:30
15:30 定期
16:00 写真の会
16:30 15：30～17:00
17:00

第2週 10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00 定期 7～9月お休み
13:30 お気軽♡手話べり 苔を囲む会
14:00 13：00～14:30 定期 13：00～1４:30
14:30 写仏の会
15:00 14：00～15:30
15:30
16:00
16:30
17:00

第3週 10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30 ＊不定期* ＊不定期＊

16:00 シナプスイベント シナプスイベント
16:30 15：30～ 15：30～
17:00

第4週 10:30 ♪健康まつり♪
11:00 ﾎﾟｺあポコ 人形劇

11:30 10：00～11:00
12:00
12:30 定期 ♪健康まつり♪ ♪健康まつり♪
13:00 つむぐ会 音楽療法 講習会　隆明先生

13:30 12：30～15:30 13：00～14:00 12：00～13:30
14:00
14:30 ♪健康まつり♪
15:00 特別ヘルスアップセミナー

15:30 ♪健康まつり♪ 14：30～15:30 ♪健康まつり♪
16:00 コーヒーブレイク コーヒーブレイク
16:30 15：30～17:00 15：30～17:00
17:00

土曜日 日曜日
シナプス


