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【昨年のミニ講話の一例】
認知症と老化による物忘れ
の違い、シニアカー試乗会、
認知症予防とｅスポーツ



花の会 きむらさん🎤

Q.活動内容は？

A.体操、筋トレ、脳トレ、編み物

Q.コロナ禍の活動で工夫していることは？

A.集会所の設備や備品がしっかりしています。消毒・マスクの徹底。常に換気をし
ています。

Q.ご自身がサロン活動を続けてよかったことを教えてください。

A.私は、もともと集団活動が得意ではなく口数も少なかった。サロン活動するうち
に会話が楽しくなり、ご近所の付き合いも多くなりました。今ではみんなと話すこ
とが楽しみです。

サロン活動をして運動の意識も変わりました。サロンで運動しないといけないので
はなく、集会所に行くだけでいいと思います。定期的に用事をつくって出かけて、
歩くことが大切だと思います。歳を重ねましたが、この数年で歩きやすくなったこ
とを実感しています。

鹿妻ダンベル たざわさん🎤

Q.活動内容は？

A.ダンベル体操、ボール体操、ラジオ体操、脳トレ運動

Q.コロナ禍の活動で工夫していることは？

A.マスクや消毒はもちろん、ソーシャルディスタンスや換気を徹底しています。会
場は広くて、換気がしやすいところです。

Q.ご自身がサロン活動を続けてよかったことを教えてください。

A.歳を重ねて、運動の大切さを実感しています。運動は一人では続けられません、
家でやろうと思っても適当になったり、やめてしまうけれど、仲間がいるから続け
ることができています。

我々のサロンは毎週、活動をしています。皆が役割をもって活動しているから、負
担も少なく続けられているんだと思います。

地域を越えて仲間ができてつながることができています。楽しいことも辛いこと
も共有できるし、安心できる存在になっています。

湊地区でサロン活動をしているグループのリーダーさんへのインタビュー、第２弾です。
『感染症予防×フレイル予防』がコロナ禍でのサロン活動のポイントです。

サロン活動を開始・継続して、元気に過ごしましょう。


