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「友・遊学園」第１回 【腸活】～腸を整え、身体の不調を改善しよう 

       講師：秋元 一枝 先生 

  今回、60 歳以上の方への腸活セミ

ナーということで話をさせていただきま

した。 

 健康と美のかなめは腸が鍵をにぎっ

てます。腸内環境を整えることで、便秘

や冷え性などあらゆる不調がよくなり、

大きな病気をも防ぐことができます。それが食生活です。 

 平均寿命が年々伸びてきている中、大切なのは健康寿

命です。健康でいられる期間を延ばすことで、これからの

人生も豊かで楽しいものになります。何歳からでも腸内

環境を整えることはできます。毎日の食事を見直すこと

で健康な体を手に入れて欲しいという思いで、話をさせ

ていただきました。 

 私は腸と出会い、体の改善だけでなく、心の安定も手

に入れました。腸と食のすごさに魅了されたくさんの方々

に広めたいと、講師の活動をしております。講師業とサロ

ン業で、女性を美しく、そして、健康な体作りのお手伝いをこれからもしていきたいと思います。 

 今回、主催してくださった皆様、参加してくださった皆様ありがとうございました。 

 

 

【明るいまちづくり・表彰】郡山市明るいまちづくり「推進賞」受賞おめでとうございます！ 

   

  「推進賞」とは、地域社会で社会奉仕活動を地道に行っている個人に対して表彰されるものです。今年

度、桑野地区では、以下の 5 名の方々が、受賞されました。後ほど、桑野地域公民館で賞状の伝達式を行

う予定です。 

お名前 活  動  歴 

仲田   健 様 
桑野西元気会長(老人クラブ・H2２～現在)  

明るいまちづくり桑野支部生活環境浄化部、スポーツ・レク部会 

高橋 雅和 様 
柏山町内会副会長（H２０～R元）  

明るいまちづくり桑野支部スポーツ・レク部会副部会長 

飯村 信史 様 明るいまちづくり桑野支部スポーツ・レク部会副部会長（H２７～現在） 

須藤 秀治 様 
市青少年健全育成協議会桑野地区協議会長（H２４～現在） 

明るいまちづくり桑野支部文化活動部会部会長、担当理事 

星   康喜 様 
桑野西町内会副会長（H２３～現在） 市交通安全協会桑野支部庶務（H２２～現在） 

明るいまちづくり桑野支部生活環境浄化部副部会長、スポーツ・レク部会 
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みつけたらよんでみよう おすすめの絵本  筆：たかみや みちこ 

 

はんぶんこ          さく：もり きょうこ 

  小さいお子さん向けの絵本になりますが、淡い色彩で温かみ

があり、ほんものそっくりな絵は、子どもも大人もみているだけで

楽しめます。 

おいしそうなものが次々と登場するので、読み終わると、おなかが空いてしまいます！ 

なにか「はんぶんこ」できるものを用意しながら、読み聞かせをするのも楽しいかも

しれませんね。 

 

 

「友・遊学園」第２回 【楽しく生きるための終活】 

                                            講師：遠藤 明美 先生 

６月２日(木)に「人生を楽しむための終活・自分らしく生きる １０のこと」という

内容で、「終活」について、話をさせていただきました。 

最近では、「終活」という言葉もみなさんが知る言葉になってきました。しかし、

「終活」と聞くとお葬式などマイナスのイメージがあり、まだまだ、実際に終活をしているという人は、少ないよ

うです。「終活」の内容を理解すれば、必ず、人生を楽しく生きることができるはずです。エンディングノートは、

自分のためだけではなく、残された人が困らないように手助けしてくれるものです。加えて、世の中は IT化が

進んでいます。デジタル遺産についても、しっかり考えなければならない時代になってきました。自分ができる

範囲で、「終活」をしてみてはいかがでしょうか。 


