
からだもからだもからだもからだも動動動動かしますかしますかしますかします。。。。皆様皆様皆様皆様はははは足足足足でででで

手手手手ぬぐいをぬぐいをぬぐいをぬぐいを広広広広げられますかげられますかげられますかげられますか？？？？    

たまにはぜんざいでほっとたまにはぜんざいでほっとたまにはぜんざいでほっとたまにはぜんざいでほっと一息一息一息一息。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２２２２月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.2222４４４４        

きんしゃい 

イン フルエンザがイン フルエンザがイン フルエンザがイン フルエンザが 流行流行流行流行ってってってってき てき てき てき ていますがいますがいますがいますが 、、、、皆様皆様皆様皆様はははは

体調 管理体調 管理体調 管理体調 管理をどうをどうをどうをどうさ れています かさ れています かさ れています かさ れています か。。。。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 いでは御御御御

利用 者利用 者利用 者利用 者のののの皆様皆様皆様皆様とととと病 気病 気病 気病 気やケガにやケガにやケガにやケガに 負負負負けないけないけないけない体体体体づ くりをづ くりをづ くりをづ くりを心心心心

掛掛掛掛けてけてけてけて毎日頑張毎日頑張毎日頑張毎日頑張 っておりますっておりますっておりますっております。。。。    

≪≪≪≪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 

まずはまずはまずはまずは年年年年のののの初初初初めのめのめのめの初詣初詣初詣初詣。。。。今年今年今年今年もももも病気病気病気病気しませんしませんしませんしません様様様様にににに。。。。    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

今後今後今後今後のイベントのイベントのイベントのイベント情報情報情報情報    

●●●●無料年金無料年金無料年金無料年金・・・・介護介護介護介護・・・・法律相談会法律相談会法律相談会法律相談会    

3333 月月月月 13131313 日日日日((((金金金金))))    13:3013:3013:3013:30～～～～    

            

●●●●帝大前帝大前帝大前帝大前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    

●●●●縁市縁市縁市縁市はこポッポはこポッポはこポッポはこポッポ    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

第 20回 らくらくタオル体操 ｢血圧改善タオルグリップ体操｣ 
血圧血圧血圧血圧がががが 10101010％％％％もももも下下下下がったというカナダからのがったというカナダからのがったというカナダからのがったというカナダからの情報情報情報情報！！！！    

タオルグリップのヒントとなったタオルグリップのヒントとなったタオルグリップのヒントとなったタオルグリップのヒントとなった「「「「ハンドグリップハンドグリップハンドグリップハンドグリップ」」」」ではではではでは、、、、

高血圧高血圧高血圧高血圧のののの人人人人のののの血圧血圧血圧血圧がががが 8888 週間後週間後週間後週間後にナントにナントにナントにナント平均平均平均平均 10101010％％％％下下下下がったとがったとがったとがったと

いういういういう結果結果結果結果がががが出出出出ていますていますていますています。。。。    

カナダのカナダのカナダのカナダの高血圧予防高血圧予防高血圧予防高血圧予防のののの研究者研究者研究者研究者がががが発表発表発表発表したしたしたした、、、、画期的画期的画期的画期的にににに血圧血圧血圧血圧をををを下下下下

げるというげるというげるというげるという「「「「ハンドグリップハンドグリップハンドグリップハンドグリップ」、」、」、」、デジタルデジタルデジタルデジタル握力計握力計握力計握力計をををを 30303030％％％％のののの力力力力

でででで握握握握るるるる方法方法方法方法でででで週週週週 3333 日実践日実践日実践日実践したところしたところしたところしたところ、、、、血圧血圧血圧血圧がががが平均平均平均平均 10101010％％％％もももも下下下下

がったということですがったということですがったということですがったということです。。。。    

    血圧血圧血圧血圧をををを下下下下げるためのげるためのげるためのげるための生活改善生活改善生活改善生活改善にはにはにはには減塩減塩減塩減塩やダイエットやダイエットやダイエットやダイエット、、、、有酸有酸有酸有酸

素運動素運動素運動素運動などがありますなどがありますなどがありますなどがあります。。。。有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動はははは１１１１日日日日 30303030～～～～60606060 分分分分、、、、週週週週 5555

日以上続日以上続日以上続日以上続けるとけるとけるとけると効果効果効果効果ががががみられますがみられますがみられますがみられますが、、、、ハンドグリップのハンドグリップのハンドグリップのハンドグリップの場合場合場合場合

はははは、、、、ナントナントナントナント 1111 日日日日 15151515 分分分分、、、、週週週週 3333 日日日日でででで効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。    

    カナダのカナダのカナダのカナダの握力測定器握力測定器握力測定器握力測定器をををを利用利用利用利用したハンドグリップのかわりしたハンドグリップのかわりしたハンドグリップのかわりしたハンドグリップのかわり

にににに、、、、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使使使使うううう「「「「タオルグリップタオルグリップタオルグリップタオルグリップ体操体操体操体操」」」」始始始始

めましためましためましためました。。。。    

手手手手のののの力力力力をををを緩緩緩緩めるとめるとめるとめると…………    

    

    

    

    

    

    

血管血管血管血管のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がゆるむがゆるむがゆるむがゆるむ

ことでことでことでことで血血血血液液液液がががが流流流流れれれれ、、、、

ＮＯＮＯＮＯＮＯによってによってによってによって血管血管血管血管がががが

広広広広がるがるがるがる    

    

 

「「「「タオルグリップタオルグリップタオルグリップタオルグリップ」」」」でででで血圧血圧血圧血圧がががが下下下下がるしくみがるしくみがるしくみがるしくみ    

    

タオルをタオルをタオルをタオルを握握握握るとるとるとると筋肉筋肉筋肉筋肉がががが縮縮縮縮みみみみ、、、、血管内血管内血管内血管内をををを流流流流れれれれ

るるるる血流血流血流血流がががが低下低下低下低下しますしますしますします。。。。    

次次次次にににに握握握握ったったったった手手手手をををを緩緩緩緩めるとめるとめるとめると、、、、血管血管血管血管をををを柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく

するするするする物質物質物質物質ＮＯ（ＮＯ（ＮＯ（ＮＯ（一酸化窒素一酸化窒素一酸化窒素一酸化窒素））））がががが生成生成生成生成されまされまされまされま

すすすす。。。。    

ＮＯＮＯＮＯＮＯにはにはにはには血管血管血管血管をををを広広広広げげげげ、、、、柔柔柔柔らかくするらかくするらかくするらかくする働働働働きがきがきがきが

ありありありあり、、、、このおかげでこのおかげでこのおかげでこのおかげで血管機能血管機能血管機能血管機能がががが改善改善改善改善しししし、、、、血血血血

圧圧圧圧がががが低下低下低下低下するといわれていますするといわれていますするといわれていますするといわれています。。。。    

 

(NHK 食と健康の３大特集より) 

タオルをタオルをタオルをタオルを握握握握っているときっているときっているときっているとき    

    

    

    

    

    

    

タオルをタオルをタオルをタオルを握握握握っているっているっているっている    

間間間間はははは筋肉筋肉筋肉筋肉がギュッとがギュッとがギュッとがギュッと    

縮縮縮縮みみみみ、、、、血液血液血液血液のののの流流流流れはれはれはれは    

少少少少しししし低下低下低下低下    

    


