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ひだまり友議会館

リズム体操   |
彎 って諄よう』で

会場の皆さんと

汗をかきました (ハ
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寒くなつたね

歌つたり、声出すと

あたたまるよ

メダカの皆さんと無沙汰してい

コロナが少し静かになりまし 感染拡大の心配もあります。

暑い夏も過ぎ、やっとしのぎやすくなったと思ったら寒―い毎日・・・

体調を崩されてはいませんか ?

"寒いからコタツに入って身体をあっためよう・・・"と、

ついつい動くのをためらってしまいますよね。

そんな時、勇気を振り絞ってチヨット、外の空気を吸って

深呼吸してみましょう !!

そうして、ちょっと手を振ってみたり、屈伸やびょんびょん・・・

ほんの5分くらい身体を動かすだけで元気になりますよ !

お腹もすきます。おいしく食べて、笑顔で大きな声で

歌って元気にすとしましょう。

今回の『おたより]はメダカの皆さんが元気にいられ

童‡‡鼈蝸 す( がテーマです。

躾饂ぶ癸輻癸莉慾鉤耗守繹囀 |

地震・台風・災害・・どこで何が起こるか分かりません。

普段の生活の中でできる『命を守る方法』を一緒に

考えてみましよう。
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防災と聞いて、何もしていないことに、今

気づく私です。毎年、防災袋を作ろうと思つ

てはいるけれど何もしていません

今年こそは少しずつと、先ずは

ポリ袋を用意しました。この袋、

意外と使えるのです。 岸田
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1人暮らしの私は災害は気にしてますが、災害時の

準備はほとんどしてません。子供達には要らない物は

捨てて身軽になる様に言われその気になりましたが、

キャー!

電池で点火する石,由 ストーブ

は残しました。

懐中電灯は両手が使える

ように、娘がヘツドライトを

買つてくれました。

老いては子に従え

ですよ。石原
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我が家では、倒れたら困るもの、

食驀欄書やタンスを壁 |こ 固定しているわ。

数年前に区役所に相談したら、

耐震支援驚壕鷹というのがあって、

無料で器具も作業する人も手配して

くれたの。とつても助かつたわ。

皆さんも活用してみてはいかが ?岩橋
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生き残るには豊ず篠角。

健康体操も一緒に楽しん
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災害で困るのは、断水。

お風呂のお湯はすぐ捨てないで、翌日まで

残しておいたほうが良いよと言われて、早速

始めました。が、どうしても早く掃除したくて

これは三日坊主で終わってしまいました。

でも、ペットボトルの水は多めに買い置く

ことと、一か月分の新聞紙をとつておくことだけは

続けています。新聞紙がいざという時 |

トイレになるって聞いたからです。中村

ち臨じlブ
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この 灘たよリメダカの学校 はひだまり友遊会館のご協力のもとに発行させていただいています
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就寝セット

東京駅の3.11の 地震発生時、
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臨総謳しヽ運動蠍は、寝室を開けると

すぐ履ける所に置いてあります。

ご存機逸鸞隕織麟トギレジ詩ベーメヽ…は

大量 1蠍 1鑢鸞してあります。

アーモンドなど通ヽンクスナンヽツ1議 薫務爾

を愛用しております。 青木

トイレの作り方

瑠慾

こうならないために…
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