
≪≪≪≪筥崎宮放生会筥崎宮放生会筥崎宮放生会筥崎宮放生会≫≫≫≫    

≪≪≪≪宇美八幡宮宇美八幡宮宇美八幡宮宇美八幡宮≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    
さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC がががが多多多多くくくく、、、、1111 本本本本でででで 1111 日日日日のののの必要量必要量必要量必要量をををを

ほぼほぼほぼほぼ摂取摂取摂取摂取できますできますできますできます。。。。ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC はメラニンはメラニンはメラニンはメラニン色素色素色素色素のののの沈着沈着沈着沈着をををを抑抑抑抑えまえまえまえま

すからすからすからすから、、、、シミ・ソバカスなどにシミ・ソバカスなどにシミ・ソバカスなどにシミ・ソバカスなどに有効有効有効有効ですですですです。。。。    

白白白白いいいい乳液乳液乳液乳液みたいなものはみたいなものはみたいなものはみたいなものは、、、、ヤラピンというヤラピンというヤラピンというヤラピンという成分成分成分成分でででで、、、、便秘便秘便秘便秘のののの予予予予

防防防防にににに効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。大腸大腸大腸大腸ガンにならないためのガンにならないためのガンにならないためのガンにならないための健康維持健康維持健康維持健康維持にににに役立役立役立役立ちちちち

ますますますます。。。。カリウムもカリウムもカリウムもカリウムも多多多多くくくく含含含含んでいてんでいてんでいてんでいて、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧にもにもにもにも有効有効有効有効ですですですです。。。。    

またまたまたまた、、、、玄米玄米玄米玄米ごごごご飯飯飯飯のののの 2222 倍倍倍倍のビタミンのビタミンのビタミンのビタミン EEEE をををを含含含含んでいてんでいてんでいてんでいて、、、、ガンガンガンガン発発発発

生生生生のののの原因原因原因原因のののの一一一一つであるつであるつであるつである過酸化脂質過酸化脂質過酸化脂質過酸化脂質のののの発生発生発生発生をををを抑抑抑抑えますえますえますえます。。。。    

    

さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは調理法調理法調理法調理法もさまざまですもさまざまですもさまざまですもさまざまです。。。。    

煮付煮付煮付煮付けけけけ、、、、天天天天ぷらぷらぷらぷら、、、、スイートポテトスイートポテトスイートポテトスイートポテト、、、、きんとんきんとんきんとんきんとん、、、、大学大学大学大学いもいもいもいも、、、、    

などなどなどなどなどなどなどなど。。。。おやつにはおやつにはおやつにはおやつには、、、、りんごやレーズンとりんごやレーズンとりんごやレーズンとりんごやレーズンと一緒一緒一緒一緒にににに煮煮煮煮てててて、、、、    

バターバターバターバター、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖でででで調理調理調理調理したものはいかがでしょうしたものはいかがでしょうしたものはいかがでしょうしたものはいかがでしょう。。。。    

    

    さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは寒寒寒寒さにさにさにさに弱弱弱弱いいいいのでのでのでので保存保存保存保存するときはするときはするときはするときは常温常温常温常温でででで保存保存保存保存    

しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。またまたまたまた、、、、風風風風にはにはにはには当当当当てないようにしますてないようにしますてないようにしますてないようにします。。。。    

10101010 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.8888        

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 

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

さつまいものさつまいものさつまいものさつまいもの栄養栄養栄養栄養・・・・効果効果効果効果    

    

急急急急にににに寒寒寒寒くなってきましたがくなってきましたがくなってきましたがくなってきましたが、、、、皆様体調皆様体調皆様体調皆様体調はははは如何如何如何如何ですかですかですかですか？？？？            

風邪風邪風邪風邪などひかずになどひかずになどひかずになどひかずに頑張頑張頑張頑張っていきたいですねっていきたいですねっていきたいですねっていきたいですね。。。。    

今今今今今今今今今今今今後後後後後後後後後後後後ののののののののののののイイイイイイイイイイイイベベベベベベベベベベベベンンンンンンンンンンンントトトトトトトトトトトト予予予予予予予予予予予予定定定定定定定定定定定定            

★★★★11111111 月月月月１１１１0000 日日日日((((日日日日))))★★★★    

里山歩き里山歩き里山歩き里山歩きを企画しています。 

大自然大自然大自然大自然のののの空気空気空気空気にににに    

ふれてみませんかふれてみませんかふれてみませんかふれてみませんか？？？？    

若杉山若杉山若杉山若杉山へへへへ登登登登りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。    

★★★★11111111 月月月月 17171717 日日日日((((日日日日))))★★★★    

青空市青空市青空市青空市に参加致します。 

是非足をお運び下さい。 

9999 月月月月はおはおはおはお陰陰陰陰さまでさまでさまでさまで    

売売売売りりりり切切切切れれれれ続出続出続出続出でしたでしたでしたでした。。。。    

次回次回次回次回ははははビールとだんごビールとだんごビールとだんごビールとだんご汁汁汁汁のののの    

出品予定出品予定出品予定出品予定ですですですです。。。。    

★★★★12121212 月月月月 9999 日日日日((((月月月月))))★★★★    

法律相談会法律相談会法律相談会法律相談会を予定しています 

普段疑問普段疑問普段疑問普段疑問にににに思思思思っていてもっていてもっていてもっていても中々中々中々中々    

聞聞聞聞けないけないけないけない事事事事をこのをこのをこのをこの機会機会機会機会にどうぞにどうぞにどうぞにどうぞ。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№7777～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

介護相談常時受付中介護相談常時受付中介護相談常時受付中介護相談常時受付中    

ですですですです。。。。            きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい通通通通りでりでりでりで明明明明るくるくるくるく元元元元

気気気気 でででで 家 族家 族家 族家 族 でででで 頑 張頑 張頑 張頑 張 っ て まっ て まっ て まっ て ま

すすすす！！！！！！！！    

よろしくおよろしくおよろしくおよろしくお願願願願いしますいしますいしますいします！！！！！！！！    

★★★★今今今今後後後後のののの包丁研包丁研包丁研包丁研ぎぎぎぎ★★★★    

11/13(11/13(11/13(11/13(水水水水))))11111111 時時時時～～～～12121212 時時時時    

11112222/1/1/1/11111((((水水水水)11)11)11)11 時時時時～～～～12121212 時時時時    

    

｢｢｢｢食食食食べログべログべログべログ｣｣｣｣にににに紹介紹介紹介紹介ささささ

れていますれていますれていますれています。。。。    

今回今回今回今回はははは放生会放生会放生会放生会がありましたのでがありましたのでがありましたのでがありましたので、、、、八幡八幡八幡八幡

宮宮宮宮をををを巡巡巡巡りましたりましたりましたりました。。。。    



終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間人間人間人間のののの身体身体身体身体はははは数多数多数多数多くのくのくのくの骨骨骨骨やややや筋肉筋肉筋肉筋肉

によってによってによってによって構成構成構成構成されされされされ、、、、内部内部内部内部のののの臓器臓器臓器臓器やややや

体重体重体重体重をををを支支支支えていますえていますえていますえています。。。。    

    

長長長長いいいい人生人生人生人生においてにおいてにおいてにおいて、、、、それらはそれらはそれらはそれらは常常常常にににに

働働働働いていますのでいていますのでいていますのでいていますので自然自然自然自然とととと摩耗摩耗摩耗摩耗しししし

ていきていきていきていき、、、、動動動動かさないかさないかさないかさない部分部分部分部分はははは固着固着固着固着しししし

ていきますていきますていきますていきます。。。。    

    

それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣によってによってによってによって弱弱弱弱

くなるくなるくなるくなる部位部位部位部位はははは異異異異なってきますのなってきますのなってきますのなってきますの

でででで、、、、そのそのそのその人毎人毎人毎人毎にににに鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる部位部位部位部位とトレとトレとトレとトレ

ーニングーニングーニングーニング方法方法方法方法をををを見極見極見極見極めていかなめていかなめていかなめていかな

ければなりませんければなりませんければなりませんければなりません。。。。    

    

第 4回 自分のどこの筋肉を鍛えるか。  

上上上上のののの二二二二つのつのつのつの図図図図ではではではでは全身全身全身全身のののの主主主主なななな筋肉筋肉筋肉筋肉のののの部位部位部位部位とととと名称名称名称名称がががが表表表表しししし

てありますてありますてありますてあります。。。。どこのどこのどこのどこの筋肉筋肉筋肉筋肉もももも加齢加齢加齢加齢とととと共共共共にににに弱弱弱弱くなりがちなくなりがちなくなりがちなくなりがちな、、、、

しかししかししかししかし日常生活日常生活日常生活日常生活においてとてもにおいてとてもにおいてとてもにおいてとても大切大切大切大切なななな筋肉筋肉筋肉筋肉ですですですです。。。。    

僧帽筋僧帽筋僧帽筋僧帽筋    

次号次号次号次号からはからはからはからは身体身体身体身体のののの各部位各部位各部位各部位にににに沿沿沿沿ったったったった実際実際実際実際のののの体操体操体操体操をををを

紹介紹介紹介紹介してしてしてして行行行行きながらきながらきながらきながら、、、、詳詳詳詳しくしくしくしく説明説明説明説明をしていきたいをしていきたいをしていきたいをしていきたい

とととと思思思思いますいますいますいます。。。。    

きんしゃいならではのきんしゃいならではのきんしゃいならではのきんしゃいならではの、、、、座座座座ってってってって出来出来出来出来るるるる体操体操体操体操ですがですがですがですが

続続続続けていけばけていけばけていけばけていけば効果効果効果効果がががが実感実感実感実感できるとできるとできるとできると思思思思いますいますいますいます。。。。    

①①①①    

②②②②    

広背広背広背広背筋筋筋筋    

大大大大臀臀臀臀筋筋筋筋    

ハムストリングスハムストリングスハムストリングスハムストリングス    

腓腹腓腹腓腹腓腹筋筋筋筋    

脊柱起立筋脊柱起立筋脊柱起立筋脊柱起立筋    

上腕三頭筋上腕三頭筋上腕三頭筋上腕三頭筋    

ヒラメヒラメヒラメヒラメ筋筋筋筋    

胸鎖乳突筋胸鎖乳突筋胸鎖乳突筋胸鎖乳突筋    

腹斜筋腹斜筋腹斜筋腹斜筋    

腹直筋腹直筋腹直筋腹直筋    

上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋    

大胸筋大胸筋大胸筋大胸筋    

大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋    

内転筋群内転筋群内転筋群内転筋群    


