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 まだまだ暑い日が続きますね。体調管理と水分補給を忘れずに熱中症対策をしましょ

う。新型コロナウイルスのワクチン接種が進んでいますが引き続き感染症対策を行い、

この夏を一緒に乗り切りましょう。 

～～近所で気軽に♪ふちゅう体操～～ 

白糸台文化センター、中央文化センター、新町文化センター、是政文化センター、紅葉丘文化センター

で行われている近所で気軽に♪ふちゅう体操は、簡単な体操と元気一番‼ふちゅう体操の映像を見なが

ら３０分程度行います！ 

６０歳以上の市民の方なら、どなたでも無料でご参加いただけます！是非お近くの文化センターでやっ

てみましょう♪ 

※１０月以降の予定につきましては、各文化センター、いきいきプラザで予定表を配布しております。 

ご近所の方を誘って 

楽しく安全に運動を 

継続しましょう♪ 

ひばピー 

元気一番!!ふちゅう体操

イメージキャラクター 

紅葉丘文化センター 

是政文化センター 

中央文化センター 

新町文化センター 

白糸台文化センター 



編集後記 
★まだまた暑い日が続きますね。毎年夏になると我が家の冷蔵庫にはアイスがたくさん入っています。皆さんは何アイスが好き 

  ですか？私はやっぱり王道のバニラアイスクリームが好きです！ 

★夏本番！冷やし中華が美味しい季節になりますね♪ 

★今年の夏は節電だ‼と意気込むも熱中症になりそうだったので冷房つけました。ちなみにアイスは抹茶が好きです！ 

★この間初めてガパオライスを食べてハマってしまいました！ピリ辛な感じがこの時期にピッタリで最高です。自分でも作って 

  みたのですがなかなか上手く出来ません。早く本場の味を味わいたいです。 

 

「
回
想
法
」
と
は
、
１
９
６
０
年
代
に
米
国
の
精

神
科
医
ロ
バ
ー
ト
・
バ
ト
ラ
ー
氏
に
よ
っ
て
提
唱
さ

れ
た
心
理
療
法
で
す
。
認
知
症
高
齢
者
に
対
す
る
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
分
野
で
は
、
脳
の
前
頭
前
野
に

血
流
が
増
加
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
お
り
、
行
動
・

心
理
症
状
（B

P
S

D

）
の
進
行
予
防
や
改
善
に
効
果

が
あ
り
、
薬
物
療
法
の
み
に
頼
ら
な
い
方
法
と
し

て
、
医
療
や
介
護
の
現
場
で
役
立
っ
て
い
ま
す
。 

 

「
回
想
法
」
は
、
自
分
の
過
去
を
思
い
出
し
た

り
、
話
し
た
り
、
聞
い
た
り
す
る
こ
と
で
、
記
憶
力

や
集
中
力
を
向
上
さ
せ
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
方
法

で
す
。
心
の
安
定
を
も
た
ら
し
、
孤
独
感
の
軽
減
や

自
尊
感
情
の
増
加
な
ど
が
あ
り
、
高
齢
者
の
生
き
る

力
を
引
き
出
す
前
向
き
な
意
味
が
あ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
自
分
の
話
を
聞
い
て
も
ら
え
て
い

る
と
い
う
満
足
感
も
得
ら
れ
る
の
で
、
高
齢
者
に
多

い
う
つ
症
状
の
改
善
・
予
防
に
も
な
り
ま
す
。 

さ
ら

に
写
真
を
見
る
こ
と
や
音
楽
を
聴
く
こ
と
、
食
べ
物

の
臭
い
を
嗅
い
だ
り
す
る
こ
と
で
、
よ
り
効
果
的
と

な
り
ま
す
。 

 

思
い
出
の
お
や
つ
や
音
楽
を
用
意
し
て
、
一
緒
に

お
話
し
を
し
ま
し
ょ
う
。 

理
学
療
法
士 

北
村
職
員
の 

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス 

「
回
想
法
で
認
知
症
予
防 

 
 

 
 

 
 

  

を
し
ま
し
ょ
う
！
」 

 

自
衛
消
防
技
術
指
導
会
報
告 

６
月 

日
（
金
）
府
中
市
民
陸

上
競
技
場
に
て
、
自
衛
消
防
技

術
指
導
会
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
今
年
度
は
審
査
会
で
は
な

く
技
術
指
導
会
と
い
う
こ
と
で

消
防
署
の
方
に
ホ
ー
ス
の
使
い

方
な
ど
技
術
指
導
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
自
衛
消
防
訓
練
は
、

い
き
い
き
プ
ラ
ザ
と
し
て
、
光

明
高
倉
保
育
園
職
員
と
連
携

し
、
有
事
の
際
、
園
児
・
利
用

者
・
職
員
の
安
全
を
守
る
た
め

に
、
防
災
意
識
と
技
術
の
向
上

を
目
指
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。

消
防
署
の
指
導
を
活
か
し
、
今

後
も
精
進
し
て
参
り
ま
す
。 的に向かって放水！！ 

いきいきプラザ自衛消防隊 

１０月から始まる３か月教室について！ 

『教室案内チラシ』での募集となりま
す。詳細はこちら↓ 

教室案内チラシについて 

 教室詳細や申込み方法、教室説明会 

などが掲載されております。いきいき 

プラザの館内やホームページのほかに 

市役所高齢者支援課、各地域包括支援 

センターに設置してあります。 

府中市は高齢者のICT化、     

フレイル予防を推進しています！ 

フレイル予防をする努力を1人で続けるのは

大変…。みんチャレというスマホアプリを使っ

て仲間と楽しくウォーキングしませんか? 

詳しくは下記のQRコードを読

み取るか、いきいきプラザに

問合せください。 

【QRコード】 

25 


