
≪≪≪≪粕屋ドーム粕屋ドーム粕屋ドーム粕屋ドーム≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪放生会放生会放生会放生会≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪放生会放生会放生会放生会≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪博多博多博多博多ポートタワーポートタワーポートタワーポートタワー≫≫≫≫    

    

敬 老敬 老敬 老敬 老 のののの 日日日日 にににに 福岡 花商 協同組 合福岡 花商 協同組 合福岡 花商 協同組 合福岡 花商 協同組 合        

青年部様青年部様青年部様青年部様よりおよりおよりおよりお花花花花をををを頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。    

    

今月今月今月今月のののの帝大前農園帝大前農園帝大前農園帝大前農園    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    

10101010 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.20202020        

きんしゃい 

≪≪≪≪デイサービスデイサービスデイサービスデイサービスきんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい≫≫≫≫    

朝 晩朝 晩朝 晩朝 晩がががが肌 寒肌 寒肌 寒肌 寒くな ってくな ってくな ってくな って参参参参 りまし たりまし たりまし たりまし た。。。。日 中日 中日 中日 中のののの暑暑暑暑 さとのさとのさとのさとの

差差差差 がががが大大大大き いのでき いのでき いのでき いので 体調体調体調体調をををを 崩崩崩崩さな いさな いさな いさな い様様様様にににに 健康管 理健康管 理健康管 理健康管 理にににに気気気気

をををを付付付付けた いです ねけた いです ねけた いです ねけた いです ね。。。。秋秋秋秋 のののの箱崎箱崎箱崎箱崎 といえ ばといえ ばといえ ばといえ ば、、、、や っぱりや っぱりや っぱりや っぱり

放 生 会放 生 会放 生 会放 生 会 ！！！！ も ち ろ ん き ん し ゃ い もも ち ろ ん き ん し ゃ い もも ち ろ ん き ん し ゃ い もも ち ろ ん き ん し ゃ い も 行行行行 っ てっ てっ てっ て 参参参参 り ま しり ま しり ま しり ま し

たたたた。。。。    

箱崎商店箱崎商店箱崎商店箱崎商店    おおおお店案内店案内店案内店案内シリーズシリーズシリーズシリーズ    

                                                    ～～～～№№№№19191919～～～～    

≪≪≪≪ヘルパーステーションきんしゃいヘルパーステーションきんしゃいヘルパーステーションきんしゃいヘルパーステーションきんしゃい≫≫≫≫    

池尻商店池尻商店池尻商店池尻商店    

★★★★包丁研包丁研包丁研包丁研ぎぎぎぎ★★★★    

毎月第毎月第毎月第毎月第 2222 水曜日水曜日水曜日水曜日 11111111 時時時時～～～～1111３３３３時時時時予定予定予定予定    

NPONPONPONPO 法人法人法人法人    きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい    

連絡先連絡先連絡先連絡先    〒〒〒〒812812812812----0053005300530053    

                福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎 1111----29292929----4444    

                TELTELTELTEL    092092092092----643643643643----6095609560956095    

                http://www.npohttp://www.npohttp://www.npohttp://www.npo----kinshai.comkinshai.comkinshai.comkinshai.com    

 

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃいサロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざい

をおをおをおをお楽楽楽楽しみしみしみしみ頂頂頂頂けますけますけますけます！！！！    

(13(13(13(13 時時時時～～～～16161616 時時時時 45454545 分分分分))))    

毎日毎日毎日毎日のののの生活生活生活生活のののの中中中中でででで、、、、おおおお困困困困りのことはありませんかりのことはありませんかりのことはありませんかりのことはありませんか????    

随時随時随時随時、、、、相談受付中相談受付中相談受付中相談受付中ですですですです。。。。    

電話電話電話電話    409409409409----2259225922592259    

デイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃい帝大前帝大前帝大前帝大前    

無料体験実施中無料体験実施中無料体験実施中無料体験実施中！！！！    見学自由見学自由見学自由見学自由!!!!!!!!    

おおおお気軽気軽気軽気軽におにおにおにお越越越越しくださいしくださいしくださいしください!!!!!!!!!!!!    

 

働働働働いてくれるヘルパーさんいてくれるヘルパーさんいてくれるヘルパーさんいてくれるヘルパーさん募集中募集中募集中募集中!!!!!!!!    

本店 
本店 

帝大前 

イベントイベントイベントイベント告知告知告知告知    !!!!!!!!    

デイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃい帝大前帝大前帝大前帝大前おおおお食事会食事会食事会食事会    

10101010月月月月 11111111日日日日((((土土土土)11)11)11)11時頃時頃時頃時頃よりにきんしゃいよりにきんしゃいよりにきんしゃいよりにきんしゃい帝大帝大帝大帝大

前前前前にてにてにてにて｢｢｢｢ふれあいふれあいふれあいふれあい昼食会昼食会昼食会昼食会｣｣｣｣をををを開催致開催致開催致開催致しますしますしますします。。。。    

興味興味興味興味をおをおをおをお持持持持ちのちのちのちの方方方方はおはおはおはお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ下下下下さいさいさいさい。。。。    

おおおお電話電話電話電話 260260260260----9160916091609160    

帝大前 

11111111 月月月月のイベントのイベントのイベントのイベント予定予定予定予定    

14141414 日日日日((((金金金金))))無料法律年金介護相談会無料法律年金介護相談会無料法律年金介護相談会無料法律年金介護相談会＆＆＆＆講演会講演会講演会講演会    

16161616 日日日日((((日日日日))))箱崎箱崎箱崎箱崎マルシェマルシェマルシェマルシェ    縁市縁市縁市縁市ハコぽっぽハコぽっぽハコぽっぽハコぽっぽ    

    

店内の全商品 

国産品にこだわっ

ています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<<<<少少少少しししし動動動動いただけでいただけでいただけでいただけで息切息切息切息切れしてしまうれしてしまうれしてしまうれしてしまう>>>>    

    

第 16回 らくらくタオル体操 ｢少し体を動かすと息切れする｣ 

             日常生活編 

1111．．．．両足両足両足両足をををを肩幅肩幅肩幅肩幅よりよりよりより少少少少しししし広広広広めにめにめにめに横横横横にににに開開開開

いていていていて座座座座るるるる。。。。    

    

2222．．．．両腕両腕両腕両腕をををを真真真真っっっっ直直直直ぐぐぐぐ上上上上にににに挙挙挙挙げてげてげてげて、、、、タオタオタオタオ

ルがたるまないルがたるまないルがたるまないルがたるまない様様様様にににに軽軽軽軽くくくく左右左右左右左右にににに引引引引っっっっ

張張張張るるるる。。。。    

    

3333．．．．そのそのそのその姿勢姿勢姿勢姿勢をををを維持維持維持維持してしてしてして、、、、胸胸胸胸のののの前前前前までまでまでまで

降降降降ろしろしろしろし元元元元のののの姿勢姿勢姿勢姿勢にににに戻戻戻戻るるるる。。。。    

    

4444．．．．このこのこのこの両腕両腕両腕両腕のののの屈伸屈伸屈伸屈伸をををを利用利用利用利用したタオルしたタオルしたタオルしたタオル

体操体操体操体操をををを 10101010～～～～20202020 回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。慣慣慣慣れてれてれてれて

きたらきたらきたらきたら膝膝膝膝のののの屈伸屈伸屈伸屈伸もももも取取取取りりりり入入入入れるれるれるれる。。。。    

 

少少少少しししし動動動動いただけでいただけでいただけでいただけで息切息切息切息切れがしてれがしてれがしてれがして長時間歩長時間歩長時間歩長時間歩けないのはけないのはけないのはけないのは、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉にににに余分余分余分余分なななな

仕事仕事仕事仕事をさせるからをさせるからをさせるからをさせるから。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉がががが仕事仕事仕事仕事をするにはをするにはをするにはをするには酸素酸素酸素酸素がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。仕事仕事仕事仕事のののの

量量量量がががが増増増増えればえればえればえれば必要必要必要必要なななな酸素酸素酸素酸素もももも増増増増えますえますえますえます。。。。しかししかししかししかし、、、、身体身体身体身体のののの中中中中にににに取取取取りりりり入入入入れれれれ

られるられるられるられる酸素酸素酸素酸素のののの涼涼涼涼にはにはにはには限度限度限度限度がありますのでがありますのでがありますのでがありますので、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが余分余分余分余分なななな仕事仕事仕事仕事をするをするをするをする

ほどほどほどほど、、、、酸素酸素酸素酸素がががが不足不足不足不足してしてしてして息切息切息切息切れがれがれがれが起起起起きるきるきるきる様様様様になりますになりますになりますになります。。。。息切息切息切息切れしないれしないれしないれしない

でででで長時間歩長時間歩長時間歩長時間歩けるようになるにはけるようになるにはけるようになるにはけるようになるには、、、、姿勢姿勢姿勢姿勢をををを安定安定安定安定させるさせるさせるさせる背背背背とととと足足足足のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを

強強強強くするタオルくするタオルくするタオルくするタオル体操体操体操体操がががが有効有効有効有効ですですですです。。。。このこのこのこの体操体操体操体操はははは太太太太ももやおももやおももやおももやお尻尻尻尻、、、、おおおお腹腹腹腹のののの

筋肉筋肉筋肉筋肉もももも刺激刺激刺激刺激しししし、、、、全身全身全身全身のののの引引引引きききき締締締締めにもめにもめにもめにも効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

    

タオルはタオルはタオルはタオルは左右左右左右左右にににに軽軽軽軽くくくく    

引引引引っっっっ張張張張ったままったままったままったまま    

｢｢｢｢かゆみかゆみかゆみかゆみ｣｣｣｣はははは痛痛痛痛みのみのみのみの一種一種一種一種、、、、そのそのそのその痛痛痛痛みをみをみをみを｢｢｢｢かゆいかゆいかゆいかゆい｣｣｣｣とととと感感感感じるのですじるのですじるのですじるのです。。。。かゆいとかゆいとかゆいとかゆいと

ころをころをころをころを描描描描くのはくのはくのはくのは、、、、よりよりよりより強強強強いいいい痛痛痛痛みをみをみをみを起起起起こすこすこすこす事事事事によってによってによってによって｢｢｢｢かゆみかゆみかゆみかゆみ｣｣｣｣をををを忘忘忘忘れさせれさせれさせれさせ

るるるる為為為為ですですですです。。。。かゆいかゆいかゆいかゆい所所所所ががががかかかかけないとけないとけないとけないと、、、、かゆいかゆいかゆいかゆい部分部分部分部分をををを柱柱柱柱のののの角角角角などになどになどになどに当当当当てててててててて体体体体

をよじったりしてをよじったりしてをよじったりしてをよじったりして、、、、落落落落ちちちち着着着着かなくなりますかなくなりますかなくなりますかなくなります。。。。身体身体身体身体のののの中中中中でもでもでもでも｢｢｢｢かゆさかゆさかゆさかゆさ｣｣｣｣がががが起起起起

きやすいのはきやすいのはきやすいのはきやすいのは背中背中背中背中になりますになりますになりますになります。。。。ところがところがところがところが、、、、厄介厄介厄介厄介なななな事事事事にににに歳歳歳歳をををを重重重重ねるにつれねるにつれねるにつれねるにつれ

てててて方方方方がががが硬硬硬硬くなりくなりくなりくなり、、、、かゆいかゆいかゆいかゆい部分部分部分部分にににに手手手手がががが届届届届かなくなりますかなくなりますかなくなりますかなくなります。。。。背中背中背中背中がかゆいがかゆいがかゆいがかゆい時時時時

にはにはにはには、、、、いつでもいつでもいつでもいつでも自分自分自分自分のののの手手手手でかくでかくでかくでかく事事事事がががが出来出来出来出来るるるる様様様様にににに、、、、肩肩肩肩のののの柔柔柔柔らかさをらかさをらかさをらかさを保保保保つタつタつタつタ

オルオルオルオル体操体操体操体操がががが有効有効有効有効ですですですです。。。。このこのこのこの体操体操体操体操はははは肩肩肩肩からからからから二二二二のののの腕腕腕腕のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを刺激刺激刺激刺激すすすするのでるのでるのでるので、、、、

二二二二のののの腕腕腕腕のののの引引引引きききき締締締締めにもめにもめにもめにも効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

1111．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを背中側背中側背中側背中側にまわしにまわしにまわしにまわし、、、、右手右手右手右手をををを右肩右肩右肩右肩、、、、左手左手左手左手をををを右腰右腰右腰右腰にににに

置置置置いてタオルをいてタオルをいてタオルをいてタオルを持持持持つつつつ。。。。    

    

2222．．．．タオルをタオルをタオルをタオルをたるませないたるませないたるませないたるませない様様様様にしてにしてにしてにして、、、、右腕右腕右腕右腕をををを伸伸伸伸ばしながらばしながらばしながらばしながら

左手左手左手左手をををを引引引引きききき上上上上げるげるげるげる。。。。    

    

3333．．．．痛痛痛痛みをみをみをみを感感感感じないじないじないじない程度程度程度程度でででで左手左手左手左手をいっぱいにをいっぱいにをいっぱいにをいっぱいに引引引引きききき上上上上げたらげたらげたらげたら、、、、

そのままそのままそのままそのまま 10101010～～～～20202020 秒間保持秒間保持秒間保持秒間保持するするするする。。。。これをこれをこれをこれを 3333 回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

    

４４４４．．．．反対反対反対反対もももも同様同様同様同様にににに、、、、左手左手左手左手をををを左肩左肩左肩左肩、、、、右手右手右手右手をををを左腰左腰左腰左腰にににに置置置置いてタオいてタオいてタオいてタオ

ルをルをルをルを持持持持ちちちち、、、、上上上上のののの 2222～～～～3333 のののの体操体操体操体操をををを繰繰繰繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

右腕右腕右腕右腕をををを伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして    

左手左手左手左手をををを引引引引きききき上上上上げげげげ    

10101010～～～～20202020 秒間秒間秒間秒間そのままそのままそのままそのまま    

    

<<<<背中背中背中背中がかゆくてもがかゆくてもがかゆくてもがかゆくても手手手手がががが届届届届かないかないかないかない>>>>    

3333 回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

    胸胸胸胸をををを張張張張ってってってって背筋背筋背筋背筋をををを    

伸伸伸伸ばしたばしたばしたばしたまままままままま    

肘肘肘肘をををを伸伸伸伸ばしたばしたばしたばしたまままままままま    

    

タオルタオルタオルタオルをををを左右左右左右左右にににに軽軽軽軽くくくく引引引引っっっっ張張張張っっっっ

てててて持持持持ちちちち、、、、膝膝膝膝がががが直角直角直角直角になるまでになるまでになるまでになるまで

腰腰腰腰をををを落落落落としとしとしとし、、、、元元元元のののの姿勢姿勢姿勢姿勢にににに戻戻戻戻るるるる    

    
左左左左腕腕腕腕をををを下下下下げげげげ、、、、右腕右腕右腕右腕をををを縮縮縮縮めるめるめるめる    

10101010～～～～20202020 秒間秒間秒間秒間そのままそのままそのままそのまま    

    


