
 

    

 

  

 

 

    

    

元気元気元気元気になるにはきんしゃいになるにはきんしゃいになるにはきんしゃいになるにはきんしゃい体操体操体操体操    

    

    

    

    

    

手手手手はははは爪先爪先爪先爪先につきますかにつきますかにつきますかにつきますか？？？？                        タオルタオルタオルタオル体操体操体操体操１１１１                                        タオルタオルタオルタオル体操体操体操体操２２２２    

 

 

 

 

  

 

 

   足裏足裏足裏足裏マッサージマッサージマッサージマッサージ                                ボールのボールのボールのボールの足渡足渡足渡足渡しししし                            ややややっぱっぱっぱっぱりりりり食食食食べるのもべるのもべるのもべるのも大事大事大事大事        

        

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    

 

２２２２月号月号月号月号    vol.vol.vol.vol.36363636    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

きんしゃい本店のスローガンが決まりました♪ 

１００１００１００１００までまでまでまで楽楽楽楽しくしくしくしく、、、、元気元気元気元気にににに行行行行ここここうううう!!!!!!!!    

きんしゃい 

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、、、、朝朝朝朝はははは１０１０１０１０時時時時からからからから５０５０５０５０分間実施中分間実施中分間実施中分間実施中。。。。    

皆様皆様皆様皆様、、、、見学見学見学見学にににに来来来来られませんかられませんかられませんかられませんか？？？？    

 

2222 月月月月 10101010 日日日日((((水水水水) ) ) ) 包丁研ぎ包丁研ぎ包丁研ぎ包丁研ぎ    

3333 月月月月 18181818 日日日日((((金金金金) ) ) ) 無料法律・介護・年金相談会無料法律・介護・年金相談会無料法律・介護・年金相談会無料法律・介護・年金相談会    

 

～お知らせ～～お知らせ～～お知らせ～～お知らせ～    

 

 

サロンにてサロンにてサロンにてサロンにて    

““““さげもんさげもんさげもんさげもん””””    

展示中展示中展示中展示中    

    

ぜひぜひぜひぜひ、、、、おおおお立立立立ちちちち寄寄寄寄りりりり下下下下さいさいさいさい    

 



    
 

 
    

第 31 回 筋肉を強くすれば 100 歳まで元気！！！！ 

――――筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう筋肉を強くしてサルコぺニアを防ごう――――    

加齢加齢加齢加齢にににに伴伴伴伴うううう筋量筋量筋量筋量・・・・筋力低下筋力低下筋力低下筋力低下をサルコぺニアとをサルコぺニアとをサルコぺニアとをサルコぺニアと呼呼呼呼びますびますびますびます。。。。

サルコぺニアをサルコぺニアをサルコぺニアをサルコぺニアを「「「「筋量筋量筋量筋量とととと筋力筋力筋力筋力のののの全身性全身性全身性全身性のののの減少症候群減少症候群減少症候群減少症候群でででで、、、、

全身機能障害全身機能障害全身機能障害全身機能障害、、、、QOLQOLQOLQOL 低下低下低下低下、、、、死死死死のリスクをのリスクをのリスクをのリスクを伴伴伴伴うものうものうものうもの」」」」とととと

定義定義定義定義していますしていますしていますしています。。。。これをこれをこれをこれを EWGSOPEWGSOPEWGSOPEWGSOP とととと呼呼呼呼びびびび、、、、2010201020102010 年年年年

にヨーロッパでにヨーロッパでにヨーロッパでにヨーロッパで発表発表発表発表されましたされましたされましたされました。。。。    

サルコぺニアはサルコぺニアはサルコぺニアはサルコぺニアは 65656565 歳以上歳以上歳以上歳以上のののの高齢者高齢者高齢者高齢者にににに多多多多くくくく、、、、特特特特にににに 75757575 歳歳歳歳

以上以上以上以上になるとになるとになるとになると急増急増急増急増しますしますしますします。。。。8888００００歳歳歳歳～～～～90909090 歳歳歳歳ではではではでは、、、、男女共男女共男女共男女共

にサルコぺにサルコぺにサルコぺにサルコぺニアのニアのニアのニアの割足割足割足割足がががが半数半数半数半数をををを超超超超えますえますえますえます。。。。    

このサルコぺニアをどうこのサルコぺニアをどうこのサルコぺニアをどうこのサルコぺニアをどう防防防防げばいいのかをきんしゃいげばいいのかをきんしゃいげばいいのかをきんしゃいげばいいのかをきんしゃい

ではではではでは真剣真剣真剣真剣にににに取取取取りりりり組組組組んでいきますんでいきますんでいきますんでいきます。。。。それはそれはそれはそれは筋肉筋肉筋肉筋肉をををを強強強強くするくするくするくする

ことですことですことですことです。。。。    

筋肉筋肉筋肉筋肉はははは大大大大きくきくきくきく 3333 種類種類種類種類にににに分分分分けられるけられるけられるけられる    

筋肉筋肉筋肉筋肉にはにはにはには、、、、体体体体をををを支支支支えたりえたりえたりえたり、、、、動動動動かしたりかしたりかしたりかしたり、、、、エネルギーをエネルギーをエネルギーをエネルギーを

貯蔵貯蔵貯蔵貯蔵するなどのするなどのするなどのするなどの機能機能機能機能がありますがありますがありますがあります。。。。筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量がががが減減減減るとるとるとると病気病気病気病気にににに

なるリスクがなるリスクがなるリスクがなるリスクが高高高高くなりますくなりますくなりますくなります。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉にはにはにはには大大大大きくきくきくきく 3333 種類種類種類種類にににに分分分分

けられけられけられけられ、、、、心筋心筋心筋心筋、、、、骨格筋骨格筋骨格筋骨格筋（（（（横紋筋横紋筋横紋筋横紋筋）、）、）、）、平滑筋平滑筋平滑筋平滑筋がありがありがありがありこれらのこれらのこれらのこれらの

筋肉筋肉筋肉筋肉のののの総重量総重量総重量総重量はははは体重体重体重体重のののの 40404040～～～～50505050％％％％といわれていますといわれていますといわれていますといわれています。。。。筋筋筋筋

肉肉肉肉のののの総重量総重量総重量総重量にはにはにはには水分水分水分水分もももも含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。    

血管血管血管血管やややや消化管消化管消化管消化管やややや子宮子宮子宮子宮

などのなどのなどのなどの内臓内臓内臓内臓のののの壁壁壁壁にあにあにあにあ

るるるる筋肉筋肉筋肉筋肉でででで、、、、血管血管血管血管ではではではでは

中膜中膜中膜中膜にあたるにあたるにあたるにあたる部分部分部分部分。。。。

内臓内臓内臓内臓のののの壁壁壁壁にあるにあるにあるにある筋肉筋肉筋肉筋肉

はははは内臓筋内臓筋内臓筋内臓筋ともともともとも呼呼呼呼ばればればればれ

るるるる。。。。自分自分自分自分のののの意志意志意志意志ではではではでは

動動動動かせないかせないかせないかせない。。。。    

 

中膜中膜中膜中膜    

内膜内膜内膜内膜    

外膜外膜外膜外膜    

平平平平    滑滑滑滑    筋筋筋筋    

心心心心    筋筋筋筋    

骨骨骨骨    格格格格    筋筋筋筋    

心臓心臓心臓心臓にだけにだけにだけにだけ

あるあるあるある筋肉筋肉筋肉筋肉。。。。

自分自分自分自分のののの意志意志意志意志

ではではではでは動動動動かせかせかせかせ

ないないないない。。。。    

身体身体身体身体をををを支支支支えるえるえるえる筋肉筋肉筋肉筋肉。。。。    

自由自由自由自由にににに動動動動かすことができるかすことができるかすことができるかすことができる。。。。    


