
旭区森小路 2-5-29 ☎06-6955-1377 

asahiroufuku@aurora.ocn.ne.jp 

《指定管理者》社会福祉法人リベルタ 

★寒暖差疲労とは… 

寒暖差が激しいと、人間の体には思うよりも負担がかかります。 

そのため心当たりが無いのに、「体が怠い」、「体が冷える」、「顔がほてる」、「肩こり」、「めまい」、「頭痛」、 

「食欲がなくなる」、「睡眠への影響」、「情緒が安定しない」などといった症状が起こります。 

寒暖差による疲労状態が続くと風邪や不眠といった心身の不調も起こしやすくなります。 

寒暖差が起こる原因は自律神経が疲れるためです。自律神経は人間の体の様々なことを調整しており、 

体温調節もそのひとつです。寒暖差が激しい環境にいると、自律神経が働き体温を調整しようと反応します。 

そのため多くのエネルギーを使うだけでなく、自立神経も疲れてしまうので、体に疲労が溜まるのと同じ状態 

になります。このように体温調節しようと体が頑張った結果が体の不調に繋がっています。また、部屋の温度 

が２５℃、外気温が２０℃など、気温差が５℃以上あると寒暖差疲労が出やすいと言われています。 

★寒暖差疲労の予防策 

●１日３食、バランスのとれた食事を摂取する（生姜・にんにく・根菜類などがおすすめ） 

 特に朝食は寝ている間に下がった体温を上げるだけでなく自律神経を整えることにもなるので抜かない。 

●良質な睡眠を心掛ける（昼間太陽にあたる・食事を１日３食とる・寝る１～２時間前に入浴して体を温めるなど） 

 良質な睡眠をとるとリラックスをもたらす副交感神経の働きがよくなり、心身の疲労回復効果が期待できます。 

 
 

 
●流行する前のワクチン接種（接種については医師と要相談） 

●手洗い…（アルコール消毒など） 

●普段からの健康管理…（栄養・睡眠をとり、抵抗力を高める） 

●咳エチケット（マスクの着用） 
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※当センター利用の際は、必ず利用証の提示をお願いします。お持ちでない方は、ご本人様の確認できる書類を持って事務室まで。 

今
月
の
作
品 

◆と  き  １１月２１日（火）午後２時～ 

◆ところ   旭区老人福祉センター ２階 会議室 他 

     ＊詳細は、後日館内のチラシをご覧ください 

◆と  き  12月２５日（月）午後１時３０分～ 

◆ところ   旭区老人福祉センター ３階 多目的室 

        ＊詳細は、後日館内のチラシをご覧ください 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1539842853/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEyLzA5L2Jsb2ctcG9zdF85Lmh0bWw-/RS=%5eADBjt8CdIo9nDHU7HmyvkYSqracals-;_ylt=A2RinFuk0cZb4BgApSwdOfx7
mailto:asahiroufuku@aurora.ocn.ne.jp
http://2.bp.blogspot.com/-jDfhQI3Jey8/UgSL5Gu_tDI/AAAAAAAAW24/W0gMOPJWapY/s800/flower_clover.png
https://www.irasutoya.com/2014/03/blog-post_3894.html


■と き １１月２９日（水）13時 30分～15時（予定） 

    ＊今年は１１月に開催します！ 

■ところ 旭区老人福祉センター ３階多目的室 

■対 象 大阪市内在住の６０歳以上の方（利用証をお持ちの方）           

で、１０月・１１月・１２月生まれの方 

 

■定 員 ２０名（申込み先着順・来館者優先） 

■費 用 無 料     

■内 容 ①記念撮影（希望者のみ） 

②舞台発表見学 

 

■申込み １１月６日（月）午前９時４５分より 

来館・電話にて 

■日 時  【第 1回目】11月２４日（金）13時 30分～15時 当センター 

  場 所   【開会式】 

内 容    睡眠の質を高めるイキイキ生活 

             千成ヤクルト販売（株） 

講 師  【第 2回目】12月  1日（金）13時 30分～15時 当センター 

          健康食品をうまく使って健康人生！薬剤師目線でしらべてみました 

古武 幸之助 nanacara薬局 薬局長  

YouTubeチャンネル「薬剤師の健康雑学」を運営 

  【第 3回目】12月  8日（金）13時当センター集合出発 

   ＊社会見学 裁判の傍聴と大阪弁護士会館見学（15時半頃解散予定） 

【第 4回目】12月 15日（金）13時 30分～15時 当センター 

弁護士から学ぶ！高齢者の消費者被害 

夛田 ゆり 弁護士 

           【開会式】 

■対 象  大阪市内在住の 60歳以上の方（利用証をお持ちの方） 

■定 員  １５名（申込み先着順・代理申込み不可） 

■費 用  ３０円（社会見学の保険代として）※交通費は自己負担 

■申込み 11月６日（月）午前９時４５分より来館にて 

 

 

 

  

【第 3回目】12月 8日（金）13時当センター集合出発 

【第 4回目】12月 1日（金）13時 30分～15時 当センター 

 

 

 

       

 

13時 30分～15時 新森会館 

■講 師  千成ヤクルト販売株式会社 

■内 容  ＊フレイルとは？  

＊健康寿命をのばすためにできる生活のひと工夫など 

■対 象  各地域にお住まいの６０歳以上の方  

※各地域の方が優先ですが、定員に達しない場合は他地域の方でも可 

11月 1７日（金） 
10時 30分～16時 

 

旭区民センター 
２階 大ホール 

 

■作 品 展  1０時３０分～１６時 

■舞台発表  １２時３０分～１６時 

喫茶コーナーあり 

皆さまお誘いあわせのうえ、 

お気をつけてお越しください。 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講座・イベント案内 
申し込みはご本人様に限ります。代理の方が申し込むことはできません。 

講座・イベントの申込み方法・時間について… 

来館…午前９時４５分～午後５時まで受付     電話…午前９時４５分～午後５時まで受付 

※ただし、電話受付の場合は、「仮受付」となり、後日センター窓口まで「本申込み」に来ていただく必要があります。 

また、申込み開始日の午前 9時 45分に来館されている方が「最優先」となります。 ★申込みの際は利用証を忘れずに！★ 

 

■と き １２月１８日（月）14時～16時 

■ところ 旭区老人福祉センター ３階会議室 

■講 師 池邊 ひとみさん 大阪市生涯学習インストラクター 

■対 象 大阪市内在住の６０歳以上の方（利用証をお持ちの方） 

■定 員 ２０名（申込み先着順・来館者優先） 

■費 用  2,000円（材料費）※お釣りの無いように 

作品のイメージ写真は、材料調達の関係上、 

講師より届き次第、当センター受付等に掲示いたします。 

 

■内 容 クリスマスと来年の干支を飾ったお正月飾りの作成 

■持ち物 はさみ・作品を持って帰る袋 

■申込み 11月１４日（火）午前 9時 45分より 

来館にて ※申込後のキャンセルは返金不可 



本事業は、大阪市シルバー人材センターの業務部統括

課長の久下昌治さんを講師に招き、シルバー人材センタ

ーとは、どのような仕事があるのか、会員登録方法など

を詳しく教えていただきました。 

本講座は、大阪市保健所 感染症対策課 結核グループに

ご協力をいただき実施しました。参加者からは「結核は早

期発見すれば治る病気なんだということがわかりとても

勉強になりました。」などの声をいただきました。 
ボランティア会議は、毎月第２水曜日に実施しています。 

本講座は、大阪市消防局 予防課の方を講師に招き、

普段の生活の中に潜む高齢者に特化した火災危険につ

いて、色々な実験を交えながら学習しました。参加者か

らは「うっかりしていることが沢山あり、とても勉強に

なりました。」などの声をいただきました。 

７月・８月・９月のお誕生日会を開催しました。 

記念撮影後、ミュージック・ノンナさんの演奏「故郷」に

始まり、「福を招き隊」の皆さんによるお祝い披露をして

いただき、たいへん盛り上がりました。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

本相談会は、月に一度皆さまのお困りごと等の相談 

を受け付けております。 

同時にボランティアさんにご協力をいただき、あさひ 

ふくろうカフェを開催しています。 



 

 

日 月 火 水 木 金 土 
 

 
 

 

 

 
１  百歳体操 

トレーニング 

手話サークル 

２  百歳体操 

にこにこヨガ 

  

３ 

 

休 

館 

日  

４ 

旭シニアサウンズ 

城北川柳会 

（い）総務部 

椅子ヨガハート 

卓球(梟の会) 

太極拳(あざみ) 

詩吟倶楽部 
 

新舞踊 (はるの会) 

旭ウエルネスダーツクラブ 

書道(書友会) 

城北川柳会 

卓球(梟の会) 
 

５ 

休 

館 

日 

６ 百歳体操 

 

ゆったり体操 

７ 百歳体操 
(老)カラオケ(大宮) 
 

８  百歳体操 

トレーニング 

 

９ 百歳体操 

なかよしヨガ 
 

１０ 

絵手紙 (旭ポストカード会) 

音楽療法 

１１ 

旭シニアサウンズ 

落語会 
 

(老)カラオケ(中宮) 

ハワイアンフラ 

（い）カトレア 

卓球教室 
 

コーラス(むつみ・すみれ会) 
 

卓球(梟の会) 

太極拳(あざみ) 

ボランティア会議 
 

新舞踊 (はるの会) 

旭ウエルネスダーツクラブ 

書道(桜)（ふじ）  

音楽療法 

 

 
 

卓球(梟の会)  

１２ 

 

休 

館 

日 

 

 

１３ 百歳体操 

(老)カラオケ(古市) 

 
 

１４ 百歳体操 
(老)カラオケ(大宮) 

１５ 百歳体操 

トレーニング 

 

１６ 百歳体操 

にこにこヨガ 

あさひ川柳友の会 

１７ 

カラオケ(カナリア) 

旭懐メロ倶楽部 

文化祭 

１８ 

旭シニアサウンズ 

椅子ヨガハート 

(老)カラオケ(中宮) 

卓球教室 
 

おりづるの会 

民踊サークル 

ウエルネス吹矢  
 

卓球(梟の会) 

太極拳(あざみ) 

あさひ詩吟同好会 

詩吟倶楽部 
 

新舞踊 (はるの会) 

書道(書友会) 

旭ウエルネスダーツクラブ 

文化祭 

(老)連長会 

 

卓球(梟の会) 

（い）向日葵 

 

１９ 

 

休 

館 

日 
 

２０ 百歳体操 

 

 

２１百歳体操 
(老)カラオケ(大宮) 
 

２２ 百歳体操 

トレーニング 

手話サークル 

２３  

 

休 

館 

日 

  

２４ 

絵手紙 (旭ポストカード会) 

音楽療法  

２５ 

旭シニアサウンズ  

(老)カラオケ(中宮) 

ハワイアンフラ 
 

コーラス(むつみ・すみれ会) 

カフェ・相談会  
 

卓球(梟の会) 

太極拳(あざみ) 

 
 

音楽療法 

４６期 いちょう学園  

 

卓球(梟の会) 

 

２６ 

 

休 

館 

日 

２７ 百歳体操 
(老)カラオケ(古市) 

２８ 百歳体操 

(老)カラオケ(大宮) 

２９百歳体操 

 

 

 

３０百歳体操 

なかよしヨガ 

 

 

 

(老)カラオケ(中宮) 

（い）紫陽花 

卓球教室 

おりづるの会 

 
 

あさひ詩吟同好会 

お誕生日会 

 

旭ウエルネスダーツクラブ 

書道(書友会) 

 

２０２３年１０月２４日現在の予定 

旭区老人福祉センター 

※(い)…いちょう学園同窓会 

(老)…老人クラブ 

① QR コードを読み取り、アドレス 

をタップする 

② 希望の講座をタップし、チラシを 

ダウンロードする 

スマホ・タブレットで 

イベント・講座案内が 

見れます 


