
今年も実施しました
人生の羅針盤 ! 『生涯生活設雷セミナー」

く 能登地区 7月 27日 ～28日 ・カロ賀地区 7月 29日 ～30日 開催 >
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今年も能登 加賀2会 場に分けて「生涯生活設計セミナーJを実施しました。参加人数は能登地区32名 加賀地区34名 の

合計66名 の方が受講されました。

参加者のほとんどの方が 今後の経済生活に大なり小なりの危機感を持ち このセミナーで何らかの方向付けを見出そ

うとする意識が見受けられました。

セミナーは終始和気あいあいとした雰囲気て進められましたが セミナー途中で参加者に将来の年金額試算表をお渡じ

した際には 急に東剣味が増して会場が重い雰囲気となり さすかの講師も一呼吸おくという場面もありました。

最近の定年退職者は またまた元気で余力充分である。そこで疇 就職を 。Jとなるが その際に

「本当に自分が仕事を続けられるか?」という不安も生します。そんな時には下記の『3つ のH』につ

いて考えてみます。

OHeart… … ……… 仕事に対して「ヤル気』『熱意∫を持てるか。対応能力もここに含まれます。

OHealth¨… ………… 若い方でないのだから 持病の1つや2つあつてもOK。自己管理ができ

て仕事ができるならばよじとする。(―病息災 小病息災を心がける)
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うもの0ま なぐ 今やつ0る 仕事を引 き続きき

の仕事水準を維持できるかどうかで半り断でする。
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このr3HJで 自己の判定を行い、再就■を考えてください。

意識改革につながる充実した2日 間でした。

将来を考える良い機会になりました。

参加者同士の情報交換ができた。

退職間際でなく、もつと余裕のある時期に受けておけば良かつたと思う。
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自分と未来は変えられる…

『元気カアップセミナー』!!

く 金沢会場 8月 2日 (月)・ 能登会場 8月 3日 (火)に開催 >

昨年度から実施している『元気カアップセミナー』です。心のリフレッシユを図るため普段できない運動の実践 食生活

の改善により 心と身体ともに元気であることを目指し開催しています。

参加人数は金沢地区46名 能登地区20名 の合計66名 でした。

午前 ①f快適人生への未来日]己」(綺演)… …身体の健康に関する内容(メタポリック予防 禁煙のすすめ等)

②隔撮しまコ心の粛カアッカm‐テ:し曼与需[扇奨辱?P係
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P… 悧トレンチ筋カアンプ館テ促彗リラクセションタイム

「お」 お茶
「さ」 魚̈
「か」 海̈藻
「な」…納豆
「す」…酢
「きJ きのこ
「やJ¨野菜
「ねJ ねぎ

納豆は夜食べると良い。(脳梗害になりやす0呻寺間帯であるため。)

ねぎに含まれる「アリシンJというツンとくる成分が身体に良い。

地元の旬の食材は身体に良い。

ファイ トケミカルと呼ばれる香味野菜に′,、くまれる辛み成分には、

病気を予防する作用がある。

受31後のアンケートでは、参加者のほとんとの方が「との内容もとても参考になつた」と回答しています!

まさに元気カアップ。気分も爽や力ヽ こなつた。
昨年も参加したが、新しい内容もカロわり より充実していたと思う。
楽しく笑つているうちに「やつてみようかな 。Jと思つた。
「こころのケア、日線を合わせる。J学校でも実践したいと思つた。
今後の生活のビントを■つた。元気で長く人生を楽しみた0、

自分が楽天的な性格だつたを思い出すことができた。
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