
≪≪≪≪体操体操体操体操≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪香椎浜イオン香椎浜イオン香椎浜イオン香椎浜イオン≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪江辻江辻江辻江辻コスモスコスモスコスモスコスモス畑畑畑畑≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪体操体操体操体操≫≫≫≫    

    

11/14(11/14(11/14(11/14(金金金金))))にににに無料介護無料介護無料介護無料介護・・・・年金年金年金年金・・・・法律相談会法律相談会法律相談会法律相談会をををを

開催開催開催開催しましたしましたしましたしました。。。。前半前半前半前半のののの講演会講演会講演会講演会からからからから多数多数多数多数のののの方方方方

にごにごにごにご参加頂参加頂参加頂参加頂きましてきましてきましてきまして誠誠誠誠にありがとうございにありがとうございにありがとうございにありがとうござい

ましたましたましたました。。。。    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体操体操体操体操＆＆＆＆おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    

1111２２２２月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.2222２２２２        

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 年今 年今 年今 年もあ とわず かとな ってもあ とわず かとな ってもあ とわず かとな ってもあ とわず かとな って参参参参 りまし たりまし たりまし たりまし た。。。。ク リスマク リスマク リスマク リスマ

ス にス にス にス に大晦 日大晦 日大晦 日大晦 日、、、、おおおお 正月正月正月正月のののの 準備準備準備準備と まだま だと まだま だと まだま だと まだま だ忙忙忙忙し いし いし いし い日日日日がががが

続続続続 きます がきます がきます がきます が、、、、何 事何 事何 事何 事もももも体体体体 がががが資本資本資本資本 ですですですです！！！！ 寒寒寒寒さにさにさにさに 負負負負けなけなけなけな

いいいい様様様様にににに体操体操体操体操やおやおやおやお 散歩散歩散歩散歩でででで体力体力体力体力をををを維持維持維持維持しましょうしましょうしましょうしましょう !!!!    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

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    

 

天候天候天候天候にににに恵恵恵恵まれてまれてまれてまれて楽楽楽楽しいしいしいしい一日一日一日一日でしたでしたでしたでした! ! ! !     

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 

帝大前 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
第 18回 らくらくタオル体操 ｢腰を強くするタオル体操｣ 

              

1111．．．．両足両足両足両足をををを膝膝膝膝よよよよりりりり後後後後ろろろろにににに引引引引いいいいてててて、、、、安定安定安定安定ししししたたたた

椅子椅子椅子椅子にににに座座座座るるるる。。。。    

    

2222．．．．肘肘肘肘をををを軽軽軽軽くくくく曲曲曲曲げげげげてててて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持持持持ちちちち、、、、

タオルタオルタオルタオルのののの中央中央中央中央をををを膝膝膝膝にににに下下下下にににに当当当当ててててるるるる。。。。    

    

3333．．．．旨旨旨旨とととと腰腰腰腰ををををやややややややや反反反反ららららししししたたたた姿勢姿勢姿勢姿勢をををを保保保保ちちちちなななながががが

らららら上体上体上体上体をををを後後後後ろろろろにににに倒倒倒倒すすすす様様様様ににににししししててててタオルタオルタオルタオルをををを力一力一力一力一

杯杯杯杯 10101010 秒間秒間秒間秒間引引引引っっっっ張張張張りりりり続続続続けけけけるるるる。。。。    

    

ここここれれれれをををを 3333 回回回回繰繰繰繰りりりり返返返返ししししてててて行行行行なうなうなうなう。。。。    

 

腰腰腰腰のののの筋肉筋肉筋肉筋肉はははは、、、、上半身上半身上半身上半身のののの重重重重ささささををををししししっかっかっかっかりりりりとととと支支支支えらえらえらえら

れるれるれるれる様様様様にににに力強力強力強力強くくくくししししななななけけけけれれれればばばばななななりりりりまままませせせせんんんん。。。。ままままたたたた、、、、腰腰腰腰

のののの筋肉筋肉筋肉筋肉はははは姿勢姿勢姿勢姿勢をををを維持維持維持維持すすすするるるるたたたためめめめにににに緊張緊張緊張緊張ししししっぱっぱっぱっぱななななししししでででで

すすすす。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉のののの緊張緊張緊張緊張をををを解解解解ききききほほほほぐぐぐぐししししてててて柔柔柔柔ららららかかかかくくくくすすすするるるるこここことととと

もももも必要必要必要必要でででですすすす。。。。    

なおなおなおなお、、、、腰腰腰腰をををを強強強強くくくくすすすするるるる体操体操体操体操はははは、、、、脇腹脇腹脇腹脇腹のののの引引引引きききき締締締締めめめめにににに

もももも効果的効果的効果的効果的でででですすすす。。。。    

    

タオルタオルタオルタオルをををを引引引引っっっっ張張張張りりりりななななががががらららら、、、、上体上体上体上体

をををを後後後後ろろろろにににに倒倒倒倒すすすす様様様様ににににすすすするるるる。。。。    

10101010 秒間秒間秒間秒間キープキープキープキープ    

    

1111 セットセットセットセット 3333 回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

    

タオルタオルタオルタオルかかかからららら手手手手がががが外外外外れないれないれないれない様様様様にににに

タオルタオルタオルタオルははははししししっかっかっかっかりりりりとととと握握握握りりりりまままましししし

ょうょうょうょう。。。。    

ままままたたたた椅子椅子椅子椅子ががががひひひひっくっくっくっくりりりり返返返返らないらないらないらない

様様様様にににに足足足足のののの裏裏裏裏ははははししししっかっかっかっかりりりり床床床床ににににつつつつ

けけけけてててて行行行行ないないないないまままましょうしょうしょうしょう。。。。    

    

※※※※ももももしししし、、、、腰腰腰腰がががが痛痛痛痛いいいい時時時時やややや、、、、痛痛痛痛くくくく

ななななりりりりそうそうそうそうなななな違和感違和感違和感違和感をををを感感感感じじじじたたたた時時時時

はははは、、、、ここここのののの体操体操体操体操はははは避避避避けけけけてててて下下下下さいさいさいさい。。。。    

    


