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桜梅桃李 

三大流星群の一つであるペルセウス座流星群の今年の見頃は、８

月 12日の深夜から 13日の未明にかけて、夜空を彩るといわれて

います。 

今年は終戦から８０年の節目の年ですが、今も世界では戦乱が絶

えません。しかし、宇宙から見ればこの地球に国境はありません。 

世界初の有人宇宙飛行士のガガーリンは言いました。「私はこの

惑星の美しさに驚嘆した。世界の人々よ、この美しさを守り、育てよう。

決して破壊してはならない」と、またユゴーは「天空よりも壮大なる光

景、それは実に人の魂の内奥である」と言っています。夜空を見上げ、

星々と語りながら、宇宙大の心で、世界の平和を願っていきたいと思

います。 

 

会長 上田 肇 

080-1784-4331 

編集 奥田明彦 

 

 

シニア松塚通信(8 月) 
最後まで住み続けるまちとして 

手をつなぎましょう 

共に楽しみましょう 

共に学びましょう 
 

「 ク ラブ代表者会議 」を

7/12（土）に開催しました。 

・会長あいさつ 

・クラブへの補助金の支給 

・各クラブの近況報告 

・フェスタ参加クラブの確認 

※今回のシニア松塚通信の裏

に各クラブの紹介を掲載して

います。 

 

 

 

＜まだまだ暑い夏を健康に過ごすために＞ 

熱中症を防ぐ「水分補給」の新常識 

喉が渇いてからでは遅い！ こまめに、1 日 1.5L 以上を目安に。お茶やコーヒーだけでは NG です。お茶

やコーヒーは利尿作用があるため、水や麦茶、経口補水液がオススメです。シニアは喉の渇きに鈍感になり

ますので、タイマーや時計で確認しながら定期的に水分をとる工夫をしましょう。 

夏バテ防止に“食べてほしい”3 つの食品 

①納豆・豆腐などの大豆製品：たんぱく質が豊富です。 

②トマト・きゅうり：体を冷やす効果がある夏野菜です。 

③梅干し・お酢：食欲増進＆疲労回復に効果てきめんです。 

 

 

 

→【昔話】 

 

戦時中や物のない時代、梅干し 1 個でご飯を食べた経験 

 

 

＜ラ ジ オ 体 操＞ 

朝からギラギラ太陽が照りつけるなか、松塚公園でのラジオ

体操に、夏休みになった子どもたちが、元気いっぱいに参加し

ています。 

シニア松塚としても「夏休み子どもラジオ体操」の応援を後

半（8/18～24）におこないます。お手伝いできる方、是非とも

ご参加ください。子どもたちと共に元気に体操しましょう！       
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