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館長通信

私は9月から真面目に筋トレに取り組み始めました。桜川の筋

トレおじさん・スタッフAに触発されたわけではありませんが、始

める前に家内に「大谷翔平のような胸筋を目指す！」と宣言して

大笑いされてしまいました。ただ、知人の理学療法士によれば「もう68歳だと胸筋はつ

かない」とのこと。まあ、やれるだけやってみます。

実は筋トレのもう一つの目的は、男性にとってバイタリティーや好奇心、精神の安定に

必要な活力ホルモン「テストステロン」を増やそうと思ったこと。同ホルモンは50歳以上

からどんどん減少していき、多くの男性高齢者が「イライラの急増」「気分の落ち込み」

「集中力や記憶力の低下」「やる気減退」といった状況に陥りやすいといわれています。

高齢者は女性の方が行動的だったり、好奇心が旺盛だったりするのは、どうやらこのホ

ルモン減少も関係しているらしいです。そして、これを増やす一番の方法が筋トレなん

です。特におすすめなのがスクワット。マシンがなくてもできる筋トレです。フレイル予防

に皆さんにもやってほしいです。やり方はいつでもお教えします。

いきいき桜川だより
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中央区立敬老館
中央区在住、60歳以上対象の施設です

新規利用登録 随時受付中

浴室
13:00
～16:00
お一人４０分
のご利用
(無料)

江戸時代の八丁堀をイ
メージした壁画が飾られ
た落ち着いた浴室

入浴サービス
のご案内
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Jazz concert

受付 ： 10月20日（火）より

11月8日(日)

定員 ： 80名(申込先着順）

TAKEBAN ジャズコンサート

14:00 開演(13:45 開場）

ア ー ト は る み
ハ ー モ ニ カ ク ラ ブ

い き い き 桜 川
オ ー タ ム コ ン サ ー ト

11月15日（日）
14：00開演（13：45開場）
定員：60名(申込先着順)

受付：10月20日（火）より

14：00開演（13：45開場）

中央小学校との

カーレット交流会
中央小学校の3年生と一

緒にカーレットを楽しみま

しょう。

日時：①11月2日（月）10：00～

②11月6日（金）10：00～

※所要時間 90分
定員：12名（当日先着順）

築地児童館との

ボッチャ交流会

15:00∼16:15
定員:12名(申込先着順）

受付:10月20日（火）より

日時：11月18日(水)

築地児童館の子供たちとボッチャを

通して交流します。初めての方も大

歓迎！

定員:30名(申込先着順)

受付:10月20日(火)より

セミナーと血管年齢測定会
（セミナーテーマ・フレイルと低栄養）

望星築地薬局セミナー

日時：11月27日（金）
15:00～16:30

日時：11月30日(月)
定員：4名×3グループ（申込先着順）
※集合時間がグループ毎変わります
1グループ 集合14：00
2グループ 集合14：30
3グループ 集合15：00

受付：10月20日（火）より

フレイルチェック測定会
当日行うこと
◆６つの問に答えるだけでわかるフレイルチェック
◆４種の体力測定
（握力・椅子立上り・開眼片足立ち・5m歩行）
◆会場での結果返却・解説

いきいき桜川寄席
中央区江戸落語会の皆様

下神田克紫

落

語

講

談

音

曲

11月２2日（日）

定員：60名（申込先着順）

受付：10月20日（火）より

勝鬨亭日軒

紅巣亭宙心 紅吉

小紫ゆう

14:00開演(13:45開場)

※所要時間

約30分



　　　　　


