
≪≪≪≪東長寺節分祭東長寺節分祭東長寺節分祭東長寺節分祭≫≫≫≫    

≪≪≪≪櫛田神社節分祭櫛田神社節分祭櫛田神社節分祭櫛田神社節分祭≫≫≫≫    

    

オカリナ演奏会オカリナ演奏会オカリナ演奏会オカリナ演奏会    

    

大正琴大正琴大正琴大正琴演奏会演奏会演奏会演奏会    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2222 月月月月 4444 日日日日((((火火火火))))    

RKBRKBRKBRKB さんのさんのさんのさんの「「「「今日感今日感今日感今日感テレビテレビテレビテレビ」」」」

にてごにてごにてごにてご紹介紹介紹介紹介いただきましたいただきましたいただきましたいただきました。。。。

生中継生中継生中継生中継でしたよでしたよでしたよでしたよ。。。。    

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    
                                                                    冬冬冬冬からからからから春春春春にかけにかけにかけにかけ、、、、毎年大流行毎年大流行毎年大流行毎年大流行するするするする    

                                                                    インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザ。。。。外出後外出後外出後外出後のののの手洗手洗手洗手洗いいいい励励励励    

                            行行行行、、、、ワクチンワクチンワクチンワクチン接種接種接種接種、、、、おおおお茶茶茶茶でうがいでうがいでうがいでうがい    

                            などなどなどなど各地各地各地各地でででで様々様々様々様々なななな予防法予防法予防法予防法がががが取取取取りりりり組組組組    

まままま            ままままれているがれているがれているがれているが、、、、病病病病のののの入入入入りりりり口口口口ともいともいともいともい    

われるわれるわれるわれる口口口口にににに目目目目をををを付付付付けけけけ、、、、口口口口のののの体操体操体操体操「「「「あいうべあいうべあいうべあいうべ」」」」をををを実施実施実施実施するするするする学校学校学校学校やややや職場職場職場職場がががが増増増増ええええ

ていますていますていますています。。。。合言葉合言葉合言葉合言葉はははは「「「「口呼吸口呼吸口呼吸口呼吸をををを鼻呼吸鼻呼吸鼻呼吸鼻呼吸にににに」」」」ですですですです。。。。    

    口呼吸口呼吸口呼吸口呼吸をするをするをするをする人人人人はははは、、、、口口口口をををを閉閉閉閉じたじたじたじた時時時時、、、、本来口蓋本来口蓋本来口蓋本来口蓋((((こうがいこうがいこうがいこうがい)[)[)[)[口口口口のののの天井部分天井部分天井部分天井部分]]]]

にににに付付付付くべきくべきくべきくべき舌先舌先舌先舌先がががが、、、、下下下下のののの前歯前歯前歯前歯のののの裏側裏側裏側裏側あたりにあるそうですあたりにあるそうですあたりにあるそうですあたりにあるそうです。。。。    

    あいうべあいうべあいうべあいうべ体操体操体操体操をすればをすればをすればをすれば口口口口のののの周周周周りのりのりのりの口輪筋口輪筋口輪筋口輪筋とととと舌舌舌舌のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが鍛鍛鍛鍛えられえられえられえられ、、、、舌先舌先舌先舌先のののの

位置位置位置位置がががが自然自然自然自然とととと上上上上がりがりがりがり、、、、鼻呼吸鼻呼吸鼻呼吸鼻呼吸がががが行行行行えるようになりますえるようになりますえるようになりますえるようになります。。。。    

    

2222 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.12121212        

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≫≫≫≫    
あいうべあいうべあいうべあいうべ体操体操体操体操～～～～鼻呼吸鼻呼吸鼻呼吸鼻呼吸でででで免疫力免疫力免疫力免疫力アップアップアップアップ～～～～    

    

立春立春立春立春とはとはとはとは申申申申しますがしますがしますがしますが、、、、まだまだまだまだまだまだまだまだ寒寒寒寒いいいい日日日日がががが続続続続いておりますいておりますいておりますいております。。。。    

猫猫猫猫はこたつではこたつではこたつではこたつで丸丸丸丸くなってもくなってもくなってもくなっても、、、、きんしゃいはきんしゃいはきんしゃいはきんしゃいは毎日元気毎日元気毎日元気毎日元気にににに外外外外へへへへ

おおおお散歩散歩散歩散歩にににに出掛出掛出掛出掛けておりますけておりますけておりますけております。。。。寒寒寒寒さなんかにはさなんかにはさなんかにはさなんかには負負負負けていられけていられけていられけていられ

ませんませんませんません！！！！    

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    

                                                    ～～～～№№№№11111111～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

老舗老舗老舗老舗のののの美味美味美味美味しいしいしいしい    

おおおお寿司屋寿司屋寿司屋寿司屋さんですさんですさんですさんです。。。。    

千鳥千鳥千鳥千鳥寿寿寿寿しししし        

    

★★★★3333 月月月月 30303030 日日日日((((日日日日))))★★★★    

第第第第 3333 回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ    

今回も参加致します。お陰さまで

毎回大盛況です。 

★★★★3333 月月月月 4444 日日日日((((火火火火))))★★★★    

第第第第 3333 回法律相談会回法律相談会回法律相談会回法律相談会    

無料ですので是非ご利用下さい。 

★★★★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 水水水水曜日曜日曜日曜日 11111111 時時時時～～～～1111３３３３時時時時予定予定予定予定    

    

    

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            

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    

 

MaruigasMaruigasMaruigasMaruigas のののの株式会社株式会社株式会社株式会社

フクエキさんフクエキさんフクエキさんフクエキさん 発行発行発行発行 のののの

ミニコミミニコミミニコミミニコミ誌誌誌誌 ふれあいふれあいふれあいふれあい

倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部 No,121No,121No,121No,121 号号号号にににに

てごてごてごてご 紹介紹介紹介紹介いただきまいただきまいただきまいただきま

したしたしたした。。。。    

きんしゃいではきんしゃいではきんしゃいではきんしゃいでは色々色々色々色々なななな催催催催しししし物物物物をををを開催開催開催開催ししししてててて

ますますますます！！！！    



終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい体操体操体操体操はははは手手手手やややや足裏足裏足裏足裏までほぐすまでほぐすまでほぐすまでほぐす    

    

第 8回 手や足の指先の体操 

両手両手両手両手をををを前前前前にににに出出出出してしてしてして手首手首手首手首をををを上方上方上方上方 90909090°°°°にににに起起起起ここここ

しししし、、、、手手手手のひら・のひら・のひら・のひら・指指指指・・・・指先指先指先指先にににに意識意識意識意識をををを向向向向けてけてけてけて、、、、指指指指

をををを思思思思いっきりいっきりいっきりいっきり開開開開きますきますきますきます。。。。それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの指指指指にににに力力力力をををを

入入入入れれれれ十分十分十分十分にににに開開開開ききったとこききったとこききったとこききったとこ思思思思ったところでゆったところでゆったところでゆったところでゆ

っくりっくりっくりっくり呼吸呼吸呼吸呼吸をしながらをしながらをしながらをしながら力一杯力一杯力一杯力一杯こぶしをにぎりこぶしをにぎりこぶしをにぎりこぶしをにぎり

しめますしめますしめますしめます。。。。握握握握ったったったった時時時時にはにはにはには関節部分関節部分関節部分関節部分がががが白白白白くなるくなるくなるくなる

くらいまでくらいまでくらいまでくらいまで力力力力をををを込込込込めますめますめますめます。。。。このこのこのこの時時時時にににに指指指指からからからから繋繋繋繋

がるがるがるがる腕腕腕腕・・・・肩肩肩肩・・・・身体身体身体身体のののの筋肉筋肉筋肉筋肉もももも育育育育ちちちち、、、、頭頭頭頭もはっきもはっきもはっきもはっき

りしてきますりしてきますりしてきますりしてきます。。。。    

足足足足のののの指指指指もももも手手手手とととと同様同様同様同様にににに意識意識意識意識

してしてしてして開開開開いたりいたりいたりいたり閉閉閉閉じたりをじたりをじたりをじたりを

繰繰繰繰りりりり返返返返しますしますしますします。。。。指指指指のののの間間間間をををを

思思思思いっきりいっきりいっきりいっきり開開開開きききき、、、、親指親指親指親指かかかか

らららら小指小指小指小指までのまでのまでのまでの各指各指各指各指にそれにそれにそれにそれ

ぞれぞれぞれぞれ意識意識意識意識をををを向向向向けてけてけてけて行行行行ないないないない

ますますますます。。。。呼吸呼吸呼吸呼吸もももも指指指指のののの動動動動きにきにきにきに

合合合合わせてゆっくりとわせてゆっくりとわせてゆっくりとわせてゆっくりと行行行行なななな

いましょういましょういましょういましょう。。。。    

今回今回今回今回ごごごご紹介紹介紹介紹介しましたしましたしましたしました手先手先手先手先やややや足先足先足先足先のののの運動運動運動運動はははは筋肉筋肉筋肉筋肉やややや神経神経神経神経のののの鍛錬鍛錬鍛錬鍛錬にもなりますがにもなりますがにもなりますがにもなりますが、、、、ツボのツボのツボのツボの

密集密集密集密集しているしているしているしている部位部位部位部位をををを刺激刺激刺激刺激することにもなりますのですることにもなりますのですることにもなりますのですることにもなりますので、、、、マッサージマッサージマッサージマッサージ効果効果効果効果もももも期待期待期待期待できまできまできまできま

すすすす。。。。簡単簡単簡単簡単なななな体操体操体操体操ですのでおですのでおですのでおですのでお部屋部屋部屋部屋でテレビをでテレビをでテレビをでテレビを見見見見ながらでもながらでもながらでもながらでも行行行行うことがうことがうことがうことが出来出来出来出来ますますますます。。。。    

①①①①    

②②②②    ③③③③    
足裏足裏足裏足裏はゴルフボールをはゴルフボールをはゴルフボールをはゴルフボールを使使使使ってマッサーってマッサーってマッサーってマッサー

ジしますジしますジしますジします。。。。上上上上からからからから強強強強くくくく押押押押さえつけてつさえつけてつさえつけてつさえつけてつ

まままま先先先先からかかとまでからかかとまでからかかとまでからかかとまで足裏足裏足裏足裏のののの中心線中心線中心線中心線をなをなをなをな

ぞるようにぞるようにぞるようにぞるように転転転転がしていきますがしていきますがしていきますがしていきます。。。。    

膝膝膝膝のののの上上上上にににに両手両手両手両手をををを乗乗乗乗せるとせるとせるとせると体重体重体重体重がうまくがうまくがうまくがうまく

掛掛掛掛かりかりかりかり、、、、よりよりよりより効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    


