
 

 

≪会員投稿≫  健康寿命を延ばそう 

2 月号のエル・エル・クラブニュースに健康寿命について記事が記載されていましたが、 
健康寿命を延ばす食事について調べました。 
   1、腹八分目、偏らない食事 2、野菜と青背の魚を多めに食べる 3、飲酒はほどほどに 

<食べ物> 
〇酢、黒酢（血流改善、肩こりや便秘、高血圧に効果あり）〇黒豆、黒豆の煮汁（血液を固まりにくくし、ドロドロ
化を防ぐ効果あり）〇梅干、梅肉エキス（血流改善、疲労回復、下痢、食中毒予防）〇ニンニク（疲労回復、精力
剤、防風作用）〇玉ねぎ（血小板凝集を抑える）〇蕎麦（血流改善）〇青背の魚（血流を改善し、コレステロー
ルや中性脂肪を下げる）〇納豆（血栓を溶かす） 

<飲み物> 
〇赤ワイン、ビール、日本酒（血流改善、少量のアルコールは血液を固まりにくくするため 
血栓ができにくい） 

〇緑茶、紅茶（便秘が良くなり、肥満防止や肌荒れ防止に効果あり） 

以上の食事と 2 月号に記載されていた適度の運動と、会話、読書、色々な出来事に関心を持つ事など、 
こうしたバランスの取れた生活を送り、健康寿命を延ばしましょう。   （18-308 長町 二郎） 
 

  

 

 

 

  

                                   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

                                                 

 

３月生まれの方々（敬称略） 

                             柳沢 恒忠（傘寿） 中村 稜子（傘寿） 
鴨志田正江 瀬戸口ハル 
鈴木 健之  田畑 倍夫  
島崎 共子  海藤 勇      
根本世紀子 神原 信行  

中田和日古 

       

 

 

 

          日 曜 時 間 場 所 

役 員 会 17 火 10：30～ 第 1集会所 

月 例 会 19 木 13：30～ 第 1 洋 

民    踊 31 火 14：00～ 第 1 洋 

カラオケ   

4 水 13：30～ 
 

第 2 洋  
11 水 

18 水 

25 水 

女子   

カラオケ 

12 木 14：00～ 第 2 洋 

26    

グラウンド 

ゴルフ 

毎

週 

火

水

木 

8：00～ 

第 1公園 

スポーツ  

吹 矢

   

6 
12 
20 
27 

金 
木 
金 
金 

13：00～ 
 
休み 

第 1 洋 

ボッチャ 
13 

18 

金 

水 

14：00～ 

 
第 1 洋 

清     掃 1 日 7：00～ 第１ 公園 

Living Life Club とは 『いきいきとした 楽しいクラブ』です 

エル・エル・クラブニュース 3月 

弥  生 : 第 501 号（創刊１９７５年） 
や よ い : ２０20年(令和 2年)3月１日 
発   行 : 県ドリームハイツエルエルクラブ 

 : 会   長  鈴木 健之 

≪ L・ L 俳句 ≫    

ウイルスの いつ果てるやら 春の闇  （主水介） 

ちっぽけな 悩みも消える 初音かな （たたえ） 

ベランダの 鉢の木揺すり 春一番    (益之助) 

現在の会員数 合 計 男 女 
当    月 99 47 52 
前  月 99 4７ 52 
増  減 0 0 0 

 

社会行事 ： 5日(啓蟄）20 日（春分の日） 
地域行事 ： 1日（県 ﾊｲﾂ春季防災訓練） 

＝季節の風物詩＝ 
啓蟄（けいちつ） ： 春の足音が近づいてきたと感じる頃、
啓は「ひらく」蟄は「土中で冬ごもりしている虫」の意味
で、大地が暖まり冬眠していた虫が春の訪れを感じ、穴か
ら出てくる頃を言い表している。 

この春は中国を中心に新型コロナウイルスによる肺炎が
広がっています。 

※マスク、うがい、手洗いで自己防衛をしましょう 

体調が悪い時は外出を控えましょう。 

（ ２月 月例会 記念大会 ） 

創立４５周年記念大会が盛大に 
催されました。 
会員７６名が出席、芹沢いち子 
さん、柳沢愛子さんの艶やかな 
日本舞踊が色を添え、マジシャン 
橋本さんの手さばき、じゃんけん 
ゲーム、ビンゴで大変盛り上がり 
ました。 
  
     

２月誕生者 

 

記念大会 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Yd1J69YO&id=47F0627A1E329490888D29A76DDE5B70E9D5E2DB&thid=OIP.Yd1J69YOqGtmuuxGGKS8IwHaF2&mediaurl=http%3a%2f%2ft.pimg.jp%2f002%2f237%2f762%2f1%2f2237762.jpg&exph=356&expw=450&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e9%9d%92%e9%ad%9a&simid=608016293147246745&selectedIndex=3
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=4B8HNZQI&id=C07D30391A9149F494D3BF9FBC0D480989AD1FDB&thid=OIP.4B8HNZQIB-zYZeOuUkme_wHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2ffree-webdesigner.com%2ffw%2fwp-content%2fuploads%2f2015%2f01%2fhina-illust-02.png&exph=600&expw=600&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%883%e6%9c%88&simid=608052418080867033&selectedIndex=60
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=HYGY9cNu&id=2B0D8C4851135787AA7C1C6AC95751231C2065C5&thid=OIP.HYGY9cNuLSuE6m_S3uVL1QHaCh&mediaurl=https%3a%2f%2f4.bp.blogspot.com%2f-WsMGh5LpZN0%2fU8XkvkNQZqI%2fAAAAAAAAi3U%2fEg9DY3Az4_s%2fs800%2ftsuki_title03.png&exph=273&expw=800&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e6%8c%bf%e7%b5%b52%e6%9c%88&simid=608012045329892050&selectedIndex=244
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YlLiHmda&id=ADBD5F41216BC753CD75633843D464C629A0B638&thid=OIP.YlLiHmda6liYEtSPRKumlAHaFF&mediaurl=https%3a%2f%2fchicodeza.com%2fwordpress%2fwp-content%2fuploads%2fyasai-illust43.png&exph=480&expw=700&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e9%87%8e%e8%8f%9c&simid=608034263262299132&selectedIndex=26&qpvt=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e9%87%8e%e8%8f%9c
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=tBBiFO6c&id=209B6E5114F55B647AA936137B86EAD5FAD537B1&thid=OIP.tBBiFO6cZRiISXIGYLaAWQHaHs&mediaurl=https%3a%2f%2ft.pimg.jp%2f025%2f237%2f071%2f1%2f25237071.jpg&exph=468&expw=450&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e6%a2%85%e5%b9%b2%e3%81%97&simid=607998207010933802&selectedIndex=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=7sqZ00%2bR&id=507E5919EBE35449ECED03764157EC090C864EDA&thid=OIP.7sqZ00-RNsVZ4U4PabWkWwHaHs&mediaurl=http%3a%2f%2ft.pimg.jp%2f007%2f779%2f488%2f1%2f7779488.jpg&exph=468&expw=450&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%83%af%e3%82%a4%e3%83%b3&simid=608028280348870691&selectedIndex=67
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=hb6%2brf%2f2&id=EAC6F452DBC4A63DBEF403A18743B80007DF8AFD&thid=OIP.hb6-rf_2W_UZejBmzrE5ZQHaF2&mediaurl=https%3a%2f%2ft.pimg.jp%2f014%2f038%2f842%2f1%2f14038842.jpg&exph=356&expw=450&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e3%83%95%e3%82%ad%e3%83%8e%e3%83%88%e3%82%a6&simid=607997635771107997&selectedIndex=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=UVMz%2bzl4&id=7827547ABB3E672AFFC8B61DBEA074C916485295&thid=OIP.UVMz-zl4RHNCkVJgx7MDEAHaHa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.misaki.rdy.jp%2fillust%2fkisetu%2fspring%2ftitle%2fsozai%2f3x703.jpg&exph=700&expw=700&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%883%e6%9c%88&simid=608050635657971374&selectedIndex=14&qpvt=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%883%e6%9c%88
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=oG2f5BFj&id=730B29EC2AFBC548ABE5003A65C99E27FC762143&thid=OIP.oG2f5BFj96W70ro0j5ma1wHaGn&mediaurl=https%3a%2f%2f4.bp.blogspot.com%2f-6cO2lIXAjWM%2fUmuA1-OAZkI%2fAAAAAAAAZgw%2fdUlBL4052Qc%2fs800%2fmark_syuku.png&exph=621&expw=695&q=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e3%81%8a%e7%a5%9d%e3%81%84&simid=608025617388277433&selectedIndex=27&qpvt=%e7%84%a1%e6%96%99%e6%8c%bf%e7%b5%b5+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e3%81%8a%e7%a5%9d%e3%81%84

