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｢ころばんよ体操～パタカラVer.～｣で健康づくり お口の健康に効果的

噛む機能･食べる機能などお口の機能が弱くなる状態（オーラルフレイル）が続くと､低栄養や体力の低下を引き起こすといわれています｡
西区のご当地体操｢ころばんよ体操～パタカラVer.～｣でお口も含めた体全体の健康づくりを進めましょう｡

問合せ 高齢担当　　320-8410　　290-3422

ころばんよ体操～パタカラVer.～とは

12月4日(金)　13時30分～15時日 時

講 師 高垣茂子さん(健康運動指導士)　
田中菜保子さん(歯科衛生士)

場 所 区役所3階AB会議室(中央1-5-10)
対 象 区内在住　先着30人
申込み 11月11日(水)～27日(金)　

下記問合せに電話､FAX
または直接来庁
(区役所2階23番窓口)

西区商店街食べ歩き ～名店･老舗めぐり～

12月14日(月)～2021年1月11日(月・祝)開催期間

第1弾で入手した缶バッジを対象店舗で提示すると､お得な割
引特典が受けられます。行ったことのない店や食べたことのな
い料理を味わって､新しい魅力を発見してみませんか｡

西区商店街スタンプラリー 今年は2弾構成でお楽しみ倍増です

問合せ 地域振興課　　320-8386　　322-5063

参加方法 ①冊子またはホームページを見て､対象店舗を確認
②お店で買い物をしてスタンプを4つ集めま
しょう｡1回300円以上の利用でスタンプが
1つもらえます(同一店舗のスタンプは不可)

③冊子付属のはがきでプレゼントに応募

①缶バッジと一緒に送付される冊子を見て､対象店舗を確
認します。

②対象店舗で缶バッジを提示すると､割引特典が受けられます。
③同一店舗での利用はお一人様1日1回です。
※同じ日に他の店舗での利用は可能です。
　日付を変えれば、過去に行った店舗での利用が可能です。
※割引特典は缶バッジを提示した人に限ります｡また､割引
は店内飲食に限ります｡詳細は送付された冊子をご覧く
ださい｡

詳しくは
検索西区商店街スタンプラリー

応募者先着500人にお得な割引が受けられる
｢缶バッジ｣プレゼント

｢横濱001｣に選ばれた横浜ゆかりの
銘菓､銘品や三渓園の招待券など

Ｗチャンス！抽選で素敵な賞品が当たる

スタンプを集めてプレゼントゲット

11月1日(日)～11月30日(月) 
※応募は30日消印有効

開催期間

冊子は区役所､地区センター､対象店舗などで配布

使用方法の一例

第1弾 第2弾

ネットでも解説動画を配信中
CD､DVDの配布もしています

詳しくは 検索ころばんよ体操　解説編

転倒骨折、生活習慣病、認知症など
を予防する体操にオーラルフレイル
の予防を加えた体操

ウォーキング場面で｢パ｣｢タ｣｢カ｣
｢ラ｣などと発音することで､食べ
物を口で吸う､舌で押しつぶす､飲
み込むなどの機能に必要な筋力を
鍛えられる体操

パタカラVer.解説
クリアファイルプレゼント！

ころばんよ体操～パタカラVer.～
DE オーラルフレイル予防講座

参加
無料
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