
えがお  N o .6
2004年冬号 

ご自由にお持ちください。 

無　料 

レ
イ
・
ピ
カ
ケ 

● は つ ら つ シ ニ ア の 情 報 誌 ●  

すてきな  仲
間
た
ち 

フ
ラ
で
心
も
体
も
若
々
し
く 
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自
分
の
活
動
の
場
は
、 

自
分
で
開
拓
を
… 

元
気
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト 

健
康
生
き
が
い
づ
く
り
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
は
、 

充
実
し
た  

第
二
ス
テ
ー
ジ  

を
め
ざ
す
シ
ニ
ア
の 

元
気
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
タ
ー
な
ん
で
す
よ
。 

●
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
ア
ド
バ
イ
ザ
ー 

松
木
賢
弥
さ
ん
（
68
歳
） 
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秋
の
風
情
や
心
象
風
景
を
詠
み 

「
霞
城
俳
句
展
」
を
開
催 

山
形
市
　
霞
城
俳
句
会 
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布を下げた感じのシンプルな 
プレーンヒダのカーテン 

同じ生地でカーテンとプレーン 
シェードにし、統一感をだして 

和室にプリーツスクリーンを 
かけてモダンな印象に 

ツートンカラーのカーテ 
ンの一方とテーブルクロ 
スを同じ生地で 

階段踊り場の明かり取りにシェードを 

シックな雰囲気を演出するウッドブラインド 

カーテンの花柄の中の１色〈ブルー〉と 
ベッドカバーの色を同じブルーに 

カーテンを束ね 
るタッセルを、 
共布からループ 
タイプに変える 
だけでも、カー 
テンの表情が豊 
かになります。 

窓辺を素敵に演出して暮らしに潤いを 

窓
辺
を
彩
り
お
部
屋
の
印
象
を
演
出
す
る
カ
ー
テ
ン
。

今
回
は
イ
ン
テ
リ
ア
シ
ョ
ッ
プ
の
野
口
さ
ん
に
、 

選
び
方
や
組
み
合
せ
方
の
ポ
イ
ン
ト
を
伺
い
ま
し
た
。 

カ
ー
テ
ン
で
暮
ら
し
を
楽
し
く 
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浴
室
や
ト
イ
レ
の
「
温
度
差
」
も 

目
に
見
え
な
い
危
険
な
バ
リ
ア
に 

��������	
��������������������� !"#
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本誌掲載の記事・写真などの無断複製・転載を禁じます。 

◎お便り・情報をお待ちしています。サークルなどの情報掲載は無料です。お気軽にお寄せください。 

ときめきねんりんピック2004

応募資格●昭和21年4月１日以前に生まれたアマチュアの方 
募集内容●日本画・洋画・彫刻・工芸・書・写真の6部門 
　　　　　〈各部門の出品規格は下記までお問合せください〉 
テ ー マ●特に定めません 
出 品 料●無料（作品の搬入搬出に要する費用は出品者負担） 
申込期限●平成17年1月7日（金） 
申込方法●出品申込書に必要事項を記入のうえ、郵送または 
　　　　　FAXにて期限内に送付してください。 
　　　　　〈出品申込書の必要な方は下記までご連絡ください〉 
◎問合せ／山形県老人クラブ連合会 
　　　　　〒990-0021　山形市小白川町2-3-31 
　　　　　第13回山形県健康福祉祭「美術展」事務局 
　　　　　TEL（023）622-5601　FAX（023）622-5606

見せてください　あなたの作品 

第13回山形県健康福祉祭「美術展」出品作品募集 

ときめきねんりんピック2004 
第13回山形県健康福祉祭「美術展」 

アクアフィットネス 

日　時●火曜日・金曜日　午後1時30分～2時30分 
場　所●県総合運動公園 
　　　　（屋内プール） 
指　導●フィットネス 
　　　　インストラクター 
入会金●1,000円 
月会費●週1回（3,000円） 
　　　　週2回（5,000円） 
◎問合せ／中村  �（023）686-3183

日　時●平成17年2月3日（木）～2月6日（日） 
　　　　午前10時～午後5時（最終日は午後3時まで） 
会　場●山形美術館（山形市大手町）　観覧料無料 

アクアフィットネスは優しい水中運動ですから、泳ぎの苦手
な方も大丈夫。寒さ知らずの温水プールで、軽快なリズムと
ともにインストラクターの動きに合わせて一緒に動きます。 

健康生きがいづくり 

●毎月第3金曜日に研修会または講演会等を開催しています。 
●本会の趣旨に賛同する山形県在住の方ならどなたでも会員 
　になれます。〈年会費3,000円の負担をお願いしています〉 
◎問合せ／山形県健康生きがいづくりアドバイザー協議会 
　　　　　事務局　松木賢弥　�（023）623-5634

中高年の元気づくりのサポーター 会員募集 

山形県健康生きがいづくりアドバイザー協議会 
健やかで充実した長寿社会をめざし、会員の健康生きがい活
動の支援と、中高年の元気づくりのサポーターとして仲間づ
くりと健康生きがいについての啓発普及活動を行っています。 

運動不足の解消や体力維持、リフレッシュに!! 

ファン・ウィズ「アクア」　サークル会員募集 
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福祉レクワーカー（人材）養成研修会 

研修内容●高齢者スポーツの基礎知識 他 （講義） 
　　　　　高齢者のためのレクリエーション（実技） 
研 修 日●（1）平成17年１月18日（火）午前10時～午後３時 
　　　　　　  村山市・楯岡地区市民センター 
　　　　　（2）平成17年１月21日（金）午前10時～午後３時 
　　　　　　  山形市総合福祉センター 
申込締切●平成16年12月24日（金） 
◎問合せ／山形県老人クラブ連合会　担当：佐藤 
　　　　　TEL（023）622-5601　FAX（023）622-5606

県内高齢者で、研修会終了後、スポーツ・レクリエーション 
活動の普及と支援を行い、高齢者の生きがいと健康づくりを 
支援するリーダーとして活動可能な方の参加をお待ちします。 

中国漢方医師・医学博士　侯　殿昌 先生 
こう でんしょう 

風邪は予防と早めの対処が大切 

人間の生活とも深いかかわりのある月。その月のリズムを基本にしたカレン
ダーです。月の満ち欠けや月齢、月の出入り時刻、干満の時刻など月に関す
る情報のほか、二十四節気や七十二候についての情報も。この暦を見ている
と、月を楽しみ月と親しむ…そんな心豊かなひとときが過ごせそうですよ。 

●定　価　2,100円（本体2,000円＋消費税100円）〈送料別〉 
●問合せ　月と太陽の暦制作室　TEL（03）5246-5588　FAX（03）5246-5589

太陰太陽暦　月と季節の暦 

2005年版の暦 

●冬は風邪をひきやすい季節。高齢になると、風邪から気管支炎
や肺炎をおこしたり、呼吸不全などに至る場合もあります。また、
一度治っても風邪がぶり返すことがあるので気をつけましょう。
特に慢性病や生活習慣病のある方は注意が必要です。 
●漢方医学では、風邪は「感冒」といいます。肺臓が弱く、外の「邪気」
が体に侵入することが原因で、肺の窓口は鼻、表は皮膚、裏は腸、
通路は気管と喉と考えます。風邪の漢方薬は歴史が長く、さま
ざまな薬草の組合せですから、鼻水や鼻づまり、咳痰、熱、寒気
などの症状を緩和するだけでなく、内
臓や血流など全身にプラスになります。 

●食べ物では葱、生姜、にんにく、酢、黒
砂糖などは肺気を強め、体を温めるの
で風邪を治しやすくし予防の効果も
あります。風邪は万病のもと。予防と
早めの対処が大切です。 

参加者 
募集 
参加者 
募集 
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