
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11111111 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.22221111        

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≫≫≫≫    

今月今月今月今月はははは「「「「きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい帝大前帝大前帝大前帝大前｣｣｣｣がががが開店開店開店開店 ８８８８ヶヶヶヶ月月月月めにめにめにめに突入突入突入突入

し ましたし ましたし ましたし ました 。。。。商店 街商店 街商店 街商店 街からからからから 離離離離れたれたれたれた 住宅街住宅街住宅街住宅街 にににに佇佇佇佇むむむむ 施設施設施設施設でででで

すがすがすがすが、、、、こちらで のこちらで のこちらで のこちらで の毎日毎日毎日毎日をををを御紹介御紹介御紹介御紹介いたしますいたしますいたしますいたします。。。。    

第第第第２２２２回里山歩回里山歩回里山歩回里山歩きききき        

11/9(11/9(11/9(11/9(日日日日))))    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

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    

 

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無料体験実施中帝大前無料体験実施中帝大前無料体験実施中帝大前無料体験実施中！！！！        

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!!!!!!!!!!!!    

 

農園 

イベントイベントイベントイベント大盛況大盛況大盛況大盛況でしたでしたでしたでした    !!!!!!!!    

10101010 月月月月 11111111 日日日日((((土土土土))))にににに行行行行なわれましたなわれましたなわれましたなわれましたデイサービデイサービデイサービデイサービ

スきんしゃいスきんしゃいスきんしゃいスきんしゃい帝大前帝大前帝大前帝大前のののの｢｢｢｢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｣｣｣｣にににに

非常非常非常非常にたくさんのにたくさんのにたくさんのにたくさんの方々方々方々方々におにおにおにお越越越越しししし頂頂頂頂きましてきましてきましてきまして誠誠誠誠

にににに有難有難有難有難うございましたうございましたうございましたうございました。。。。今後今後今後今後もももも開催開催開催開催するするするする予定予定予定予定でででで

すのですのですのですので是非是非是非是非ごごごご参加参加参加参加くださいくださいくださいください。。。。    

お散歩 

帝大前も毎日かな

らずお散歩に出て

います。 

季節ごとに様々な

野菜が採れる自慢

の農園です。 

おいしい昼食も毎

日手作りで御用意

しております。 

きんしゃいよかトコ一度はおいで♪ 

帝大前よかトコ是非ぜひおいで♪ 

年金介護法律無料相談会年金介護法律無料相談会年金介護法律無料相談会年金介護法律無料相談会    

11/14(11/14(11/14(11/14(金金金金))))    

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        

11/111/111/111/16666((((日日日日))))    

帝大前特集帝大前特集帝大前特集帝大前特集    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<<<<米袋米袋米袋米袋をををを持持持持つのがつのがつのがつのがつらつらつらつらくなったくなったくなったくなった…………>>>>    

    

第 17回 らくらくタオル体操 ｢物を持ち上げるのがつらい…｣ 

             日常生活編 

1111．．．．椅子椅子椅子椅子にににに座座座座りりりり、、、、座席座席座席座席とととと太太太太もものもものもものももの間間間間

にタオルをにタオルをにタオルをにタオルを挟挟挟挟むむむむ。。。。    

    

2222．．．．肘肘肘肘がががが直角直角直角直角にににに曲曲曲曲がるがるがるがる様様様様にタオルのにタオルのにタオルのにタオルの

長長長長さをさをさをさを調整調整調整調整してしてしてして両端両端両端両端をををを持持持持つつつつ。。。。    

    

3333．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを上上上上にににに向向向向けてけてけてけて力一杯引力一杯引力一杯引力一杯引っっっっ

張張張張るるるる。。。。    

    

おおおお米米米米はははは日本人日本人日本人日本人にとってにとってにとってにとって大切大切大切大切なななな食品食品食品食品ですですですです。。。。炊炊炊炊きたてのきたてのきたてのきたての真真真真っっっっ白白白白なごなごなごなご飯飯飯飯はははは、、、、

日本食日本食日本食日本食にににに欠欠欠欠かせませんかせませんかせませんかせません。。。。米米米米びつがびつがびつがびつが空空空空っぽにならないっぽにならないっぽにならないっぽにならない様様様様におにおにおにお米米米米をををを補給補給補給補給

するのはするのはするのはするのは、、、、日本人日本人日本人日本人のののの食生活食生活食生活食生活のののの土台土台土台土台だとだとだとだと言言言言えますえますえますえます。。。。おおおお米米米米をををを配達配達配達配達してもしてもしてもしても

らえるおらえるおらえるおらえるお店店店店もだんだんもだんだんもだんだんもだんだん減減減減ってってってって、、、、おおおお米米米米をををを買買買買いいいいにににに行行行行くくくく時時時時はそれなりのはそれなりのはそれなりのはそれなりの覚覚覚覚

悟悟悟悟がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。米袋米袋米袋米袋はははは軽軽軽軽くてもくてもくてもくても１１１１～～～～２２２２キロキロキロキロ、、、、重重重重いものになるといものになるといものになるといものになると３０３０３０３０

キロはありますキロはありますキロはありますキロはあります。。。。おおおお米米米米をををを買買買買ったったったった時時時時はははは自分自分自分自分でででで運運運運ばないといけなくなりばないといけなくなりばないといけなくなりばないといけなくなり

ましたましたましたました。。。。きんしゃいではタオルをきんしゃいではタオルをきんしゃいではタオルをきんしゃいではタオルを引引引引きききき上上上上げてげてげてげて腕腕腕腕のののの力力力力をををを高高高高めるタオルめるタオルめるタオルめるタオル

体操体操体操体操をををを行行行行なっておりますなっておりますなっておりますなっております。。。。ポイントはポイントはポイントはポイントは胸胸胸胸をををを張張張張ってってってって少少少少しししし反反反反るるるる様様様様にににに行行行行なななな

いいいい、、、、二二二二のののの腕腕腕腕((((上腕筋群上腕筋群上腕筋群上腕筋群))))やややや背中背中背中背中、、、、おおおお尻尻尻尻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。。。。おおおお腹腹腹腹

をへこませるようにをへこませるようにをへこませるようにをへこませるように力力力力をををを入入入入れればれればれればれれば、、、、腹筋腹筋腹筋腹筋もももも刺激刺激刺激刺激しますしますしますします。。。。    

    

重重重重いいいい荷物荷物荷物荷物をををを指指指指にかけてにかけてにかけてにかけて持持持持ちちちち上上上上げるげるげるげる事事事事がががが出来出来出来出来るるるる。。。。    

手手手手のののの指指指指をををを鉄棒鉄棒鉄棒鉄棒にかけてぶらにかけてぶらにかけてぶらにかけてぶら下下下下がるがるがるがる事事事事がががが出来出来出来出来るるるる。。。。    

重重重重いいいい机机机机をををを指指指指にかけてにかけてにかけてにかけて引引引引くくくく事事事事がががが出来出来出来出来るるるる。。。。    

このこのこのこの様様様様にににに指指指指はははは握握握握るよりもるよりもるよりもるよりも引引引引っっっっ張張張張るるるる時時時時のののの方方方方がががが大大大大きなきなきなきな力力力力をををを出出出出すすすす事事事事がががが出来出来出来出来るのるのるのるの

ですですですです。。。。ですからですからですからですから、、、、バッグをバッグをバッグをバッグを持持持持つつつつ時時時時にはにはにはには、、、、取取取取っっっっ手手手手をををを握握握握るよりもるよりもるよりもるよりも指指指指にかけてにかけてにかけてにかけて

持持持持つつつつ方方方方がががが楽楽楽楽にににに持持持持てますてますてますてます。。。。しかししかししかししかし、、、、手手手手のののの指指指指のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが衰衰衰衰えるとえるとえるとえると取取取取っっっっ手手手手をををを指指指指にににに

かけてかけてかけてかけて持持持持つつつつ事事事事がががが辛辛辛辛くなりますくなりますくなりますくなります。。。。そうならないそうならないそうならないそうならない様様様様にきんしゃいではタオルにきんしゃいではタオルにきんしゃいではタオルにきんしゃいではタオル

体操体操体操体操でででで、、、、手手手手のののの指指指指のののの筋肉筋肉筋肉筋肉のののの衰衰衰衰えをえをえをえを防防防防ぐようにしておりますぐようにしておりますぐようにしておりますぐようにしております。。。。このこのこのこの体操体操体操体操はははは、、、、

肩肩肩肩やややや背中背中背中背中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．．．．安定安定安定安定したしたしたした椅子椅子椅子椅子にににに座座座座るるるる。。。。    

    

2222．．．．タオルタオルタオルタオルのののの両端両端両端両端をををを重重重重ねてねてねてねて床床床床にににに置置置置きききき、、、、そのそのそのその上上上上にににに足足足足をををを乗乗乗乗せしっかりせしっかりせしっかりせしっかり押押押押さえるさえるさえるさえる。。。。    

    

3333．．．．タオルにタオルにタオルにタオルに手手手手のののの親指以外親指以外親指以外親指以外のののの指指指指をかけるをかけるをかけるをかける。。。。    

    

４４４４．．．．指指指指でタオルをでタオルをでタオルをでタオルを力強力強力強力強くくくく引引引引っっっっ張張張張りりりり１０１０１０１０秒間保持秒間保持秒間保持秒間保持するするするする。。。。    

このこのこのこの時呼吸時呼吸時呼吸時呼吸はははは止止止止めないめないめないめない。。。。    

    

5555．．．．左右左右左右左右のののの手手手手をををを入入入入れれれれ替替替替えてえてえてえて３３３３回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

タオルのタオルのタオルのタオルの両端両端両端両端をををを重重重重ねてねてねてねて足足足足

裏裏裏裏でしっかりでしっかりでしっかりでしっかり押押押押さえるさえるさえるさえる    

    

<<<<バッグなどをバッグなどをバッグなどをバッグなどを持持持持ちちちち上上上上げるのがつらいげるのがつらいげるのがつらいげるのがつらい>>>>    

抑抑抑抑えたえたえたえた足足足足のののの裏裏裏裏はははは離離離離さないさないさないさない    

    

タオルはタオルはタオルはタオルは太太太太ももとイスももとイスももとイスももとイス

のののの間間間間にににに挟挟挟挟んでんでんでんで通通通通すすすす    

    

足足足足のののの裏裏裏裏はははは床床床床からからからから離離離離さないさないさないさない    

    

タオルタオルタオルタオルをををを力一杯力一杯力一杯力一杯    

上上上上にににに引引引引きききき上上上上げてげてげてげて    

１０１０１０１０秒間秒間秒間秒間キープキープキープキープ    

    

手の親指以外の手の親指以外の手の親指以外の手の親指以外の    

指にタオルをかけて指にタオルをかけて指にタオルをかけて指にタオルをかけて    

力一杯引き上げ力一杯引き上げ力一杯引き上げ力一杯引き上げ    

１０秒間キープ１０秒間キープ１０秒間キープ１０秒間キープ    

    


