
皆皆皆皆さんのさんのさんのさんの笑顔笑顔笑顔笑顔のののの為為為為にににに今年今年今年今年

もももも頑張頑張頑張頑張りますりますりますります。。。。    

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もももも出来出来出来出来ましたましたましたました。。。。    

    

本年本年本年本年もももも宜宜宜宜しくおしくおしくおしくお願願願願いいいい申申申申しししし上上上上げますげますげますげます!!!!!!!!    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1111 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.2222３３３３        

きんしゃい 

    

新年 明新年 明新年 明新年 明けましてお めでとうご ざいますけましてお めでとうご ざいますけましてお めでとうご ざいますけましてお めでとうご ざいます。。。。お かげさまお かげさまお かげさまお かげさま

でででで「「「「 きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい」」」」 もももも無事三年 目無事三年 目無事三年 目無事三年 目をををを迎迎迎迎えるえるえるえる事事事事 がががが出来出来出来出来まままま

したしたしたした 。。。。本年本年本年本年もももも職員 一同精一杯職員 一同精一杯職員 一同精一杯職員 一同精一杯 、、、、地域地域地域地域のののの為為為為、、、、 御利用者御利用者御利用者御利用者

様様様様のののの 為為為為にににに、、、、頑張頑張頑張頑張っ てっ てっ てっ て参参参参ります のでります のでります のでります ので、、、、何卒宜何卒宜何卒宜何卒宜 しくおしくおしくおしくお願願願願

いいいい申申申申しししし上上上上げますげますげますげます 。。。。    

≪≪≪≪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    

 

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 

2014201420142014 年年年年はははは色々色々色々色々なななな所所所所へへへへ行行行行きましたきましたきましたきました。。。。    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

第 19回 らくらくタオル体操 ｢腰を柔らかくするタオル体操｣ 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をしっかりとさをしっかりとさをしっかりとさをしっかりと支支支支えられるえられるえられるえられる

様様様様にににに力強力強力強力強くしなければなりませんくしなければなりませんくしなければなりませんくしなければなりません。。。。またまたまたまた、、、、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るためにするためにするためにするために緊張緊張緊張緊張しっぱなしですしっぱなしですしっぱなしですしっぱなしです。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉のののの緊緊緊緊

張張張張をををを解解解解きほぐしてきほぐしてきほぐしてきほぐして柔柔柔柔らかくすることもらかくすることもらかくすることもらかくすることも必要必要必要必要ですですですです。。。。    

先月先月先月先月はははは腰腰腰腰をををを強強強強くするくするくするくする体操体操体操体操をををを御紹介御紹介御紹介御紹介しましたがしましたがしましたがしましたが、、、、今月今月今月今月

はははは腰腰腰腰をををを柔柔柔柔らかくするタオルらかくするタオルらかくするタオルらかくするタオル体操体操体操体操をををを御紹介御紹介御紹介御紹介しますしますしますします。。。。    

    

    

タタタタ両足両足両足両足をををを引引引引っっっっ張張張張りりりり上上上上げなげなげなげな

がらがらがらがら腰腰腰腰をじっくりをじっくりをじっくりをじっくり 10101010 秒間秒間秒間秒間

伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。    

    

 

1111．．．．仰向仰向仰向仰向けになりけになりけになりけになり膝膝膝膝をををを立立立立てるてるてるてる。。。。    

    

2222．．．．ひざのひざのひざのひざの裏側裏側裏側裏側にタオルをまわしてにタオルをまわしてにタオルをまわしてにタオルをまわして、、、、タオタオタオタオ

ルのルのルのルの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引引引引きききき寄寄寄寄せながらせながらせながらせながら膝膝膝膝をををを曲曲曲曲げてげてげてげて両両両両

足足足足をををを持持持持ちちちち上上上上げげげげ、、、、腰腰腰腰をしっかりとをしっかりとをしっかりとをしっかりと伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。    

    

4444．．．．十分十分十分十分にににに延延延延びたらびたらびたらびたら、、、、そのままそのままそのままそのまま 10101010 秒間保秒間保秒間保秒間保

持持持持するするするする。。。。ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり元元元元のののの姿勢姿勢姿勢姿勢にににに戻戻戻戻りりりり、、、、3333 回繰回繰回繰回繰

りりりり返返返返すすすす。。。。    

 


