
 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
ホッとサロン「てとて」のご案内 

 

★２月２２日【おうちでできる！ラクラク健康体操】 
会 場：福島市ｱｸﾃｨﾌﾞｼﾆｱｾﾝﾀｰ・アオウゼ 多目的ホール 

 住 所：福島市曽根田町 1−18(ＭＡＸふくしま４階 ) 

 電 話：024-533-2344 

開 場：９：３０ 

講 師：健康体操指導士 渡邉さつき先生 

服 装：足さばきの良い、動きやすい服装と履物でご参加ください。  

その他：体操はイスに座ったまま行います。 
 

★３月２２日【近藤美智子先生の音楽療法】 
会 場：ウエディング  エルティ１階 スクエア  

 住 所：福島市野田町一丁目 10-41 

 電 話：024-535-6188 

開 場：９：３０ 

持参物：お手玉･手ぬぐい(または薄手のフェイスタオル) 
 

発行元：社会福祉法人 福島市社会福祉協議会 

所在地：福島市森合町１0番１号 

福島市保健福祉センター２Ｆ 

TEL ：０２４-５３３-８８８１ 

ＦＡＸ：０２４-533-8879 

Ｅ-mail： f-fukkou@f-shishakyo.or.jp 

No.131 

令和５年２月号 

てとて 

１２/２１ 曹洞宗  東日本大震災  災害対策本部  復興支援室分室協力  「笑い納め落語」を開催  

会場などお間違えのないようご注意ください。  

春の訪れが待ち遠しい今日この頃です。 

朝夕の寒暖差に気をつけて、 

心身ともに健やかにお過ごしください。 

＊＊＊お願い＊＊＊ 当日は、各自､飲み物持参・マスク着用でご参加ください。 

会場への入場の際には、検温と手指消毒にご協力ください。 

会場内への入退場に際しては、一定間隔を確保するため、職員がご案内いたします。 

ホッとサロン 

『てとて』は、 

福島市内に避難されている 

かたの集いの場として 

毎月１回  第４水曜日  

９：３０～１１：３０  

に開催します｡ 



 

～ みなさまからのご意見・ご感想をお待ちしております ～ 

普段、大人が文章を読む時には 

｢黙読｣をすることがほとんどだと思います。 

しかし『音読』には「黙読」にはないメリットがたくさんあります。 

好きな本や雑誌・新聞など「1 日 1 分の音読」を毎日の生活に取り入れてみませんか。 

＊＊＊ 『  音  読  』  が  も  つ ５  つ  の  メ  リ  ッ  ト ＊＊＊ 

1 気持ちが落ち着く    

音読をすることで、セロトニン（神経伝達物質）が多く分泌され、精神を安定させ、認知

症状や鬱症状の予防効果が期待できます。  
 

2 やる気が出てくる  

やる気や自制心を司る脳の前頭葉は意識して動かす必要があり、音読によって前頭葉を刺

激することができます。  
 

3 ストレスが解消し、抵抗力がアップ  

大きな声を出すことで、ストレスホルモンが減少し、内臓の働きも活性化されるため、病

気に対する抵抗力が高まります。  
 

4 脳が活性化される    

音読は｢目で読み取った情報を脳にインプット｣し､それを｢声に出して読んでアウトプッ

ト｣することで｢視覚｣と｢聴覚｣の両方を同時に用いるため、脳の活性化に効果があります。  
 

5 誤嚥性肺炎の予防に役立つ  

    年齢とともに衰えていく喉の筋肉。年を重ねるとともに気をつけたい病気のひとつである

誤嚥性肺炎予防のためにも、音読で喉の筋肉を自然に鍛えましょう。   

｢心｣と｢体｣ 

を整える 

 

【参考】「ビギナーズ～趣味と出逢うメディアサイト」「Study Hacker～学び続けるビジネスパーソンへ」ほか  

 

現在、ホッとサロン「てとて」運営に係

るアンケート調査のご協力をお願いして

おります。  

アンケートは、該当する項目をチェック

する５分程度で回答いただける内容です。

回答後は、同封した返信用封筒に入れ、福

島市社会福祉協議会までご返送願います。 

 より充実したサロン運営のために、ぜひ

みなさまの声を聞かせてください！  

アンケート調査へのご協力よろしくお

願いします！  

 
  

    

    
  

  

      
  

      


