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　東京2020オリンピックの聖火展示が1月2
3日～25日の期間で開催されました。
　守口市で聖火を直接見られるまたとない機
会。2歳のえいたろうくんも、お母さんと一緒
に展示会場を訪れました。
　聖火に興味津々かと思いきや、実は隣に展
示されていた聖火輸送機のレプリカをまじま
じと見つめる、乗り物が大好きなえいたろう
くんでした。
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新型コロナウイルスに伴うイベントなどの
中止・延期について

　新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐため、広報
もりぐち3月号に掲載されているイベントなどが中
止・延期になる場合があります。
　詳しくは市ホームページをご覧いただくか、イベ
ントなどの主催者に問い合わせください。

地域包括支援センター通信
　健康を保つためには、筋肉、体力の維持向上に努めることが大切です。
積極的にからだを動かして、筋力を維持しましょう。
　高齢期は特に足腰を鍛える必要があります。「歩く」「立つ」「座る」などの
日常生活に必要な動作の基本が、下半身の筋肉（抗重力筋）です。
　毎日の活動を支えるために、下半身の筋肉を重点的に鍛えましょう。

　有酸素運動は、どこでもすぐできるウオーキングがオススメ。
スロージョギングはさらに健康に効果的といわれています。
季節を感じながら、散歩へ出掛けましょう。室内で歩くのも効果的です。

　座っている時間を減らす、家事を運動の機会にするなどの工夫をしたり、
座りながらでもできる筋トレをしたり、痛みの出ない範囲で無理なくから
だを動かしましょう。

　花粉症の季節にもなってきました。花粉症はアレルギー反応のため、か
らだの免疫を高めることで抵抗力を上げ、アレルギー反応を抑えることが
期待できます。バランスの良い食事を心がけましょう。

　これからも元気な生活が続けられるよう、高齢者を対象とした運動や健康、認知症に関する講演会や、教室をお住
まいの地域で開催しています。詳しくは市内の地域包括支援センターまで問い合わせください。

花粉対策におすすめ成分・食材
ポリフェノール…抗酸化作用を持ち、花粉症の原因「ヒスタミン」を減少させる
魚介類（特に青魚）…免疫の働きを正常化しアレルギー症状をおさえる
発酵食品…腸内環境をととのえて、免疫力を高める

うららかな春の足音。足腰の筋肉を鍛えましょう！

花粉症も心配な季節。免疫も高めましょう！

毎日できるだけ歩きましょう

家の中でも無理なくできる運動を
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