
松本ヘルス・ラボたより2023

6⽉ 梅⾬を迎えましたね。⾼温多湿に負けず「明るく、楽しく、
元気よく」爽快な夏の訪れを待ちわびましょう（^ω^)/

🏁 イベントお知らせ

６⽉10⽇（⼟）
みんなでラジオ体操
1、⽇時 6⽉10⽇（⼟）

10時半〜12時(受付10時〜)
2、場所 南部体育館

3、講師 ⼤⽯ 美雪先⽣

4、持ち物 松本ヘルス・ラボ会員証、
運動の出来る服装、
室内履き、タオル、飲み物

5、参加費 基本サービスの⽅は300円/回
総合健康チェックサービスの⽅は無料

『上半期健康チェックのご案内』 ※詳細は別紙をご参照下さい

⽇程：
7⽉12⽇(⽔)松本市総合体育館
7⽉13⽇(⽊)松本市総合体育館
7⽉18⽇(⽕)松本短期⼤学
7⽉22⽇(⼟)松本市総合体育館
※状況に応じてマスク着⽤を実施し、体調不安や症状のある⽅は参加を取りやめてください。

個⼈情報の取り扱いや医師会における⼿続き上、
事前登録が必要なため、申込期⽇の締め切りを厳守願います。
＜注意＞締切⽇以降の受付・当⽇受付は致しません。

申込締切6月16日（金）17時まで

会員証を必ず
お持ち下さい

🏁 イベント報告 2
5⽉13⽇（⼟）10時半〜12時
みんなで⾝体を動かそう︕
講師︓鈴⽊紗織先⽣
内容︓♪〜春のミニ運動会〜♫
昔懐かしい種⽬やフォークダンスをみんなで楽しくやってみよう︕︕
第⼆弾😊「⽟⼊れ」 「フラフープ通しレース」「障害物（お題にチャレンジ）レース」で汗を流した後の「フォーク
ダンス」は橋幸夫さんバージョンの♪ジェンガ♪で、懐かしい中に新しい驚きがあり、皆さんノリノリでした〜💛

松本ヘルス・ラボ開催イベントは、悪天候や講師都合等予告なく中⽌または変更する場合があります。予めご了承ください。
また熱や⾵邪症状など体調がすぐれない場合は参加を取りやめてください。

松本おさんぽツアー
参加者募集 🐾

l おさんぽ⽇ ① 6⽉5⽇ （⽉）
② 6⽉23⽇ （⾦）

l 集 合 9時50分までにヘルス・ラボ
l 持ち物 飲み物
●申込締切 5⽉31⽇（⽔）16時まで
●申込⽅法 電話のみ 0263-39-1139

※定員になり次第締切ります。

●注意事項 ⾬天決⾏です 当⽇⽋席の場合は、
お電話ください。

先着順

各⽇５名

今⽉から『Soily健康わくわくサイト』より選りすぐった「健康おススメ情報」を掲載します。是⾮
ご覧いただき⽇常⽣活にお役⽴てください。

⼝の中を乾かすな！〜⽬の様にお⼝を開けている必要はないと思う
コラム〜 …ラボのホーム

ページでは更
に別の情報が
……２週間に⼀
度更新予定！

新連載NEWS
！

第⼀回

３年間のマスク⽣活、⻑かったですよね。ついついお⼝を半開きにしていませんで
したか？⼝を閉じないと⼝腔内は乾燥してしまいます。
「乾き」で⽬が痛むのを瞬きによる“涙”が防ぐように、お⼝の中では“唾液”の分泌が
「乾き」を防いでいます。
“唾液”には下記のような作⽤があり、私たちの健康は守られています。
・消化作⽤……酵素（アミラーゼ）によって消化を助ける。
・浄化作⽤……⾷べカスを洗い流す。
・緩衝作⽤……⾷べ物によって酸性に傾いた⼝の中を中性にする。
・再⽯灰化作⽤……⻭から溶け出したカルシウムやリン酸を戻してくれる。
・抗菌作⽤……⼝腔内の細菌の増殖を抑制してくれる。
“唾液”って凄いですよね！
マスク⽣活の終わりを機に潤いのある⼝腔内を意識してみてはいかがでしょうか。


