
090-8739-5515
ウラ面も

ごらんください！

ゴールデンウィーク
みんなは
なにする？

こいのぼりのいろにも
いみがあることしってる～？

くろいこいは おとうさん

あかは おかあさん

あおやみどりは こども

かぞくなんだって～！



ほのぼのプラザますお

月・火・木・土
10:00～15:30

※祝・年末年始休み

7170-5580

月・火・木・土
10:00～16:00

※祝・年末年始休み

7170-5580

柏南部第２
地域包括支援
センター

月～土
8:30～17:15
※祝・年末年始休み

7170-9300

VALENTINE WEEK

メッセージカード
書いてくれてありがとう！

チョコ
もらったよ～！

みなさん、大切なひとや
だいすきなひとへ

あたたかいメッセージを
書いてくれました。
ご来場いただき

ありがとうございました



フレイル(虚弱)とは、加齢により心身の活力(筋肉、認知機能、

社会とのつながり)が低下した状態をいいます。

フレイルチェック講座では、現在の身体と心の状態を知ること

が出来ます。

フレイル(虚弱)とは、加齢により心身の活力(筋肉、認知機能、

社会とのつながり)が低下した状態をいいます。

フレイルチェック講座では、現在の身体と心の状態を知ること

が出来ます。

【お問い合わせ先】

柏南部第２地域包括支援センター

住所：加賀3-16-8 ほのぼのプラザますお

電話：０４－７１７０－９３００

（月曜～土曜 8:30～17:15）

※ 駐車場は台数に限りがありますので、近隣有料駐車場をご利用ください。

※ 日・祝日・年末・年始は休業です。

フレイルポイント付きます！！

※ 当日は動きやすい服装でお越し下さい。素足になります。※ 当日は動きやすい服装でお越し下さい。素足になります。

■ 日時 令和7年5月14日（水） 10:00 ～ 11:40

■ 場所 ほのぼのプラザますお 2階

■ 定員 15名（定員となり次第受付終了。申し込み締切前日まで。）

※無料（柏市在住の方）
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春バテ・五月病に気をつけましょう！

春は気温差が大きく、新生活や環境の変化によるストレスも

重なり、体調を崩しやすい時期です。特に高齢の方は、寒暖

差や生活リズムの乱れが影響しやすいため、「春バテ」や

「五月病」に注意が必要です。以下のポイントを意識し、

元気に春を過ごしましょう。

春バテ・五月病を防ぐポイント

•規則正しい生活 ：睡眠や食事のリズムを整えましょう。

•適度な運動 ：軽い体操や散歩で血流を促しましょう。

•こまめな水分補給 ：脱水を防ぐため意識的に水分をとりましょう。

•気温差対策 ：薄手の上着で寒暖差に対応しましょう。

•心のリラックス ：趣味や会話を楽しみ、気分転換をしましょう。

体と心のケアを心がけ、春を快適に過ごしましょう！


