
令和６年度、第２回講習会 

１０月３０日（水）に【コツコツ健康の定期預金】として

骨粗しょう症の予防の講習会を開催しました。 

男性会員や会員の友人を含め２２名の参加があり、座学の

後には体操教室もあり楽しく学べました。 
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予防体操では、指導士の先生から毎日１０分

でもよいのでお腹に力を入れて背筋を伸ば

し、手を直角に曲げ前後に手を振りながら歩

く習慣をつけることが大切だと話されまし

た。 

歌に合わせた足踏み運動やクイズ形式の頭

の体操も皆さん楽しかったようです。 

骨粗しょう症の予防のお話では、３つの要素として

食事・運動・日光浴が大切だと話されました。 

講師の先生のアドバイス

を受ける会員のみなさん 

第３回目は、❝より楽しく、より親しく❞を

テーマに会員をはじめ友人知人の方が沢山参

加していただける内容を考えています。次回も

是非ご期待ください。   

また女性部会ではこのような講習会やイベ

ントの企画をしてくださる役員の方や入会い

ただける会員を募集しています。青木までご連

絡ください。 

 


