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 暦のうえでは間もなく立春ですが、まだしばらくは寒い日が続きそうですね。

運動と食事で寒さに負けない体を作りましょう。いきいきプラザでは３密を避け

ながら、みなさまの「健康・元気」に役立つ教室や講座をご用意しています。 

ぜひご参加ください♪ 

郵便はがきが必要です！ 

〈往復はがきの場合〉 

 必要事項をご記入のうえポストに投函してください。           

〈いきいきプラザに来館して申込む場合〉 

 はがきに宛名（ご自身の氏名）を記入し、専用申込み用紙と一緒にお申込みください。 

※記入もれ、消えるボールペンでの記入、その他不備の場合は無効となります。 

※定員超過の場合には抽選となります。 

※少人数制教室の募集は３月１日以降になります。 

申込み期限：２月２０日（土）〆切必着 

令和３年４月から始まる介護予防教室の募集が始まりました。 

新型コロナウイルスの影響により、定員数、開講時間を変更しています。詳しくは、

２/1号広報ふちゅうをご覧ください。 

ロコモティブシンドローム って聞いたことありますか？ 

運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状態を 

「ロコモティブシンドローム」＝ロコモといいます。 

要支援・要介護になった原因で一番割合が大きいのがなんとこのロコモなんです。

「まだ元気だから大丈夫」「まだ自分には早いかな」と思っていると危険ですよ！

なんと高齢者だけでなく２０代でもなりうるものなんです。そんなロコモについて

詳しく知りたい方は４階事務所前のパンフレット（※）をご自由にお持ちくださ

い。予防するための運動（ロコトレ）や運動だけでなくきちんと食べてロコモに負

けない身体を作るための栄養コラムなど、役立つ情報がたくさん掲載されていま

す。ぜひ、ご自宅でコロナにもロコモにも負けないように頑張りましょう！ 

※パンフレットの配布は在庫が無くなり次第終了します。 



 

 

 

編集後記 
★日本の伝統行事としておなじみの「節分」ですが、立春の前日が節分とされてるため今年は例年よりも1日早い2月2日が節 

  分の日となります。節分が2月2日となるのは、1897年以来、124年ぶりだそうです。 

★２月からおいしくなる苺ですが赤い部分が果実ではないことを皆さんご存じでしたか？赤い部分は花托（かたく）と呼ばれる 

  部分で果実は表面についているあのツブツブです。そして苺はバラ科の植物なんですよ♪ 

★今年は東京オリンピック・パラリンピック開催に合わせて、国民の祝日が移動します。 

  海の日は7/19→7/22、スポーツの日は10/11→7/23＜オリンピック開会式＞、山の日は8/11→8/8＜オリンピック閉会式＞ 

   となります。どんな感じのオリンピック・パラリンピックになるのか、または中止になるのか…どちらにしても「史上初めて」のこと 

   になりそうですね。 
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「府中市いきいきプラザ」で検
索、またはＱＲコードを読み
取って、色々な動画を見て活用
してくださいね♪ 

ＬＩＮＥ公式アカウント 

府中市いきいきプラザ 

いきプラ情報を 

ＬＩＮＥでお届け！ 

お友だち募集中♪ 
LINEの「友だち追加」から

「ID検索」または「QRコー

ド」で登録してくださいね。 

家でも運動したい! 教室で習ったことのおさ

らいをしたい！そんな時はYouTube！！ 


