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 残暑厳しい９月が過ぎ、秋の気配が感じられる風になってきましたね。 
10 月の祝日には、体育の日があります。「スポーツにしたしみ、健康な

心身をつちかう」ことを趣旨としているそうですが、みなさん適度に身体
を動かすことができていますか…？ 

近年、骨粗鬆症と耳にしますが、骨や筋肉が健康でないと身体を動か
す事はできません。みなさんの骨は大丈夫ですか？骨量は加齢とともに、
骨吸収という骨を壊す働きが強くなり、骨を強くする事は難しいとされて
います。単純にカルシウムを摂取するだけでは、骨は丈夫になりません。 
５大栄養素をしっかり摂取した上で、カルシウムを摂る事が大切とのこ

とです。ケガなく、健やかに“○○の秋”を過ごしましょう♪ 
 

   

 

 

※自主製品プログラム（月･水･金／午前  火･木／午後）  

日 月 火 水 木 金 土 

 １ 

ＡＭ おあしす 

AM 生ジュース C 

ＰＭ 書道Ｃ 

２ 

 

３ 

PM パソコン C 

PM 職員会議 

4 

AM ミーティング 

AM 生ジュース C 

５ 

 

６ 

 

 

７ 

ブレーメン 

フライマルクト 

８ 

体育の日 

９ 
 

10 

AM 生ジュース C  

PM ボウリングＣ 

11 

AM ヨ ガ 

PM パソコン C 

12 

AM 体力測定 
13 

 

 

14 15 

 

ＰＭ 書道Ｃ 

16 

AM 骨密度測定 

AM 生ジュース C 

17  

全体レク 

ハイキング 

18 

AM ｳｫｰｷﾝｸﾞ C 

19 

♪AM 音楽Ｃ 

AM 生ジュース C  

PM パソコン C 

20 

 

21 

 

22 

ＡM ミーティング 

AM 生ジュース C  

PM パソコン C  

23 

AM 健康作り C 
 

24 

 

PM ボウリングＣ 

25 給料日 

AM ｳｫｰｷﾝｸﾞ C 

PM ティータイム 

26 

  

27 

 

 

28 

 

30 

29 

わびさび秋の句会 

AM フルーツジュース 

30 

 

PM パソコン C 

31 

ＡM 麺ランチ 

  

 

 

 


