
地域
ち い き

の福祉
ふ く し

の向上
こうじょう

や街
まち

づくり、利用者
り よ う し ゃ

の権利
け ん り

擁護
よ う ご

や自己
じ こ

表現
ひょうげん

のお手伝
て つ だ

いとして相談
そうだん

事業
じぎょう

を実施
じ っ し

しています。

≪相談
そうだん

内容
ないよう

≫

「生活
せいかつ

に困
こま

った。」、「年金
ねんきん

について」、「生活
せいかつ

保護
ほ ご

の申請
しんせい

」など
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よろず

相談
そ う だ ん

相談
そうだん

日時
に ち じ

火曜日
か よ う び

土曜日
ど よ う び

9:0017:00

大阪市立西成市民館 指定管理

★マスク着用
ちゃくよう

について西成
にしなり

市民館
しみんかん

からのお願
ねが

い★

令和
れ い わ

年
ねん

月
がつ

13日
にち

以降
い こ う

、マスクの着用
ちゃくよう

は、個人
こ じ ん

の判断
はんだん

が基本
き ほ ん

と

なりました。 室内
しつない

において(十分
じゅうぶん

な換気
か ん き

が可能
か の う

な場合
ば あ い

)や(大
おお

きな声
こえ

を出
だ

さない場合
ば あ い

)においてマスクの

着用
ちゃくよう

は不要
ふ よ う

です。カラオケなど比較的
ひかくてき

大
おお

きな声
こえ

を出
だ

す場合
ば あ い

は、マスクの着用
ちゃくよう

をお願
ねが

いたします。

また、重症化
じゅうしょうか

リスクの高
たか

い方
かた

が混雑
こんざつ

した場所
ば し ょ

に行
い

く場合
ば あ い

、高齢者
こうれいしゃ

や基礎
き そ

疾患
しっかん

をお持
も

ちの方
かた

はご自身
じ し ん

を感染
かんせん

から守
まも

るためにマスク着用
ちゃくよう

が効果的
こうかてき

です。

西成
にしなり

市民館
しみんか ん

からのお願
ねが

い

ラジオ体操
たいそう

のご案内
あんない

毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

、4時
じ

大阪
おおさか

社会
しゃかい

医療
いりょう

センター前
まえ

の北
きた

公園
こうえん

(仏
ふつ

現寺
げ ん じ

公園
こうえん

)でラジオ

体操
たいそう

実施
じ っ し

しています。ラジオ体操
たいそう

第一
だいいち

、第二
だ い に

の各
かく

13 パターンの動き
う ご き

の中
なか

に

は、肩
かた

こりの改善
かいぜん

、呼吸
こきゅう

機能
き の う

の促進
そくしん

、消化器
しょうかき

の働き
は た ら

を改善
かいぜん

、腰痛
ようつう

の予防
よ ぼ う

が期待
き た い

でき

る体操
たいそう

が含
ふく

まれています。10分
ぶん

程度
て い ど

の運動
うんどう

です。参加
さ ん か

してみてください。

血圧
けつあつ

測定
そくてい

で健康
けんこう

管理
か ん り

のお手伝
て つ だ

い

^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^

血圧
けつあつ

異常
いじょう

について

「まだ大
だい

丈夫
じょうぶ

」と

放置
ほ う ち

すると危険
き け ん

です。日常
にちじょう

生活
せいかつ

で、血圧
けつあつ

異常
いじょう

により注意
ちゅうい

すべき項目
こうもく

が沢山
たくさん

あります。「たまたま今日
き ょ う

が高
たか

かっただけ」と思
おも

われる方
かた

も多
おお

いと思
おも

います。

一瞬
いっしゅん

で健康
けんこう

な生活
せいかつ

が閉
と

ざされ死
し

に至
いた

ったり、重
おも

い後遺症
こういしょう

を残
のこ

す危険
き け ん

があり

ます。市民館
しみんかん

では気軽
き が る

に多
おお

くの方
かた

が自己
じ こ

管理
か ん り

に来
こ

られています。データー

出 力
しゅつりょく

血圧
けつあつ

計
けい

設置
せ っ ち

しています。常時
じょうじ

利用
り よ う

出来
で き

ますのでご活用
かつよう

くさい。

いきいき体操
たいそう

のご案内
あんない

いつまでもいきいきと暮
く

らせる生活
せいかつ

をめざして、いきいき百歳
ひゃくさい

体操
たいそう

をはじめませんか

椅子
い す

に座
すわ

って行
おこな

う体操
たいそう

がほとんどなので、誰
だれ

でも行
おこな

うことができます。転倒
てんとう

しにくい体
からだ

になるので、骨折
こっせつ

して寝
ねた

たきりになることを防
ふせ

ぐことが出来
で き

ます。毎週
まいしゅう

祭日
さいじつ

を除
のぞ

く【木曜日
もくようび

の時
じ

から】開催
かいさい

です。

市内
しない

百歳
ひゃくさい

体操
たいそう

参加者
さんかしゃ

の声
こえ

・体操
たいそう

する曜日
よ う び

が決
き

まっているので、生活
せいかつ

リズムがついた・力
ちから

こぶが目立
め だ

つよ

うになった 毎回
まいかい

参加
さ ん か

するのが楽
たの

しみなどなど◎おいしいお茶
ちゃ

を準備
じゅんび

してお待
まち

ちしております◎


