
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3333 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.2222４４４４        

きんしゃい 

二月二月二月二月 はははは逃逃逃逃げげげげるるるるとととと言言言言 いいいいまままますすすすがががが、、、、 月日月日月日月日のののの経経経経つ のつ のつ のつ のはははは本当本当本当本当

にににに早早早早 いいいいももももののののでででですすすす。。。。 少少少少ししししずずずずつつつつ暖暖暖暖 かいかいかいかい日日日日もももも増増増増ええええ ててててききききてててて春春春春

もももも間 近間 近間 近間 近というというというという気気気気がががが 致致致致ししししまままますすすす。。。。 ききききんんんんしゃいしゃいしゃいしゃいの おの おの おの お散歩散歩散歩散歩もももも

屋外屋外屋外屋外にににに徐々徐々徐々徐々にににに行行行行 けけけけるるるる様様様様ににににななななりりりりままままししししたたたた。。。。    

ききききんんんんしゃいしゃいしゃいしゃいでででではははは箱崎箱崎箱崎箱崎のののの様々様々様々様々なななな催催催催しししし物物物物にににに参参参参

加加加加ししししておておておておりりりりまままますすすす。。。。独自独自独自独自ののののイベントイベントイベントイベントももももごごごござざざざ

いいいいまままますすすすののののでででで是非是非是非是非足足足足ををををおおおお運運運運びびびびくくくくだだだださいさいさいさい。。。。    

    

≪≪≪≪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 

おおおお近近近近くにおくにおくにおくにお越越越越しのしのしのしの際際際際はははは、、、、遊遊遊遊びにいらしてびにいらしてびにいらしてびにいらして下下下下さいさいさいさい。。。。    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

4444 月以降月以降月以降月以降になりましたになりましたになりましたになりました♪♪♪♪    

●●●●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 21回 らくらくタオル体操 ｢血圧改善タオルグリップ体操｣ 

「「「「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」」」」はははは、、、、タオルタオルタオルタオルをををを握握握握ったったったった時時時時にににに指指指指

がががが届届届届かかかかないないないないくくくくらいらいらいらいのののの太太太太ささささににににししししてててて握握握握るるるるののののががががポイポイポイポイ

ントントントントでででですすすす。。。。タオルタオルタオルタオルをををを２２２２分間分間分間分間握握握握りりりり続続続続けけけけていていていているるるるとととと、、、、

握力握力握力握力ははははおおおおののののずずずずとととと、、、、概概概概ねねねね 30303030％％％％のののの力力力力ににににななななりりりりまままますすすす。。。。

ここここのののの３０３０３０３０％％％％のののの力力力力ででででタオルタオルタオルタオルをををを１１１１分間分間分間分間握握握握りりりり、、、、３０３０３０３０秒秒秒秒

間間間間休休休休みみみみまままますすすす。。。。もうもうもうもう一方一方一方一方のののの手手手手ににににタオルタオルタオルタオルをををを持持持持ちちちち替替替替

ええええ、、、、同様同様同様同様にににに左右交互左右交互左右交互左右交互にににに２２２２回回回回ずずずずつつつつ握握握握りりりりまままますすすす。。。。ここここれれれれ

をををを１１１１日日日日１１１１セットセットセットセット、、、、週週週週にににに３３３３日日日日実践実践実践実践出来出来出来出来るるるるとととと良良良良いいいいのののの

でででですすすすがががが、、、、ごごごご自分自分自分自分のののの体調体調体調体調にににに合合合合わわわわせせせせてててて頂頂頂頂いいいいててててもももも効果効果効果効果

はははは発揮発揮発揮発揮さささされれれれまままますすすす。。。。    

体体体体のののの関節関節関節関節をををを動動動動かかかかささささないないないないまままままままま、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉ににににグッグッグッグッとととと力力力力をををを

入入入入れれれれるるるるトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをををを「「「「等等等等尺尺尺尺性性性性運動運動運動運動」」」」とととと言言言言いいいいまままま

すすすすがががが血圧血圧血圧血圧がががが上昇上昇上昇上昇ししししてててて心臓心臓心臓心臓にににに負担負担負担負担ががががかかるかかるかかるかかる為為為為、、、、ここここ

れれれれままままでででではははは高血圧高血圧高血圧高血圧のののの人人人人ににににはははは推奨推奨推奨推奨ででででききききまままませせせせんんんんででででしししし

たたたたがががが、、、、３０３０３０３０％％％％のののの力力力力でででで握握握握れれれればばばば安全安全安全安全にににに実施実施実施実施ででででききききるるるる事事事事

がががが分分分分かかかかりりりり効率的効率的効率的効率的なななな改善効果改善効果改善効果改善効果がががが期待期待期待期待ででででききききるるるるようようようよう

ににににななななりりりりままままししししたたたた。。。。    

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なななならららら他他他他のののの体操体操体操体操とととと併併併併せせせせたたたた補助運補助運補助運補助運

動療法動療法動療法動療法ととととししししてててて実践実践実践実践ででででききききまままますすすす。。。。ここここのののの機会機会機会機会にににに挑戦挑戦挑戦挑戦ささささ

れれれれててててみみみみててててはははは如何如何如何如何でででですすすすかかかか？？？？    

（（（（実践実践実践実践））））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のののの実践法実践法実践法実践法    

①①①①タオルタオルタオルタオルをををを握握握握ったったったった時時時時にににに指指指指ががががつつつつかかかかないないないない

くくくくらいらいらいらいのののの太太太太ささささにににに丸丸丸丸めめめめるるるる。。。。    

    

②②②②片手片手片手片手でででで力一杯力一杯力一杯力一杯握握握握ったったったった時時時時のののの３０３０３０３０％％％％のののの

握力握力握力握力でででで、、、、指指指指ががががつつつつかないかないかないかないようようようようにににに２２２２分間分間分間分間握握握握

りりりり続続続続けけけけるるるる。。。。    

    

③③③③手手手手のののの力力力力ををををゆるゆるゆるゆるめめめめ１１１１分間分間分間分間ややややすすすすむむむむ。。。。ここここのののの

時時時時にににに欠陥欠陥欠陥欠陥をををを広広広広げげげげるるるる働働働働ききききがあがあがあがあるるるる NONONONO（（（（一一一一

酸化窒素酸化窒素酸化窒素酸化窒素））））がががが生成生成生成生成さささされれれれるるるる。。。。    

 

（（（（検査検査検査検査））））    

ききききんんんんしゃいしゃいしゃいしゃいでででではははは握力握力握力握力ななななどどどど、、、、基礎的基礎的基礎的基礎的なななな身身身身

体機能体機能体機能体機能をををを検査検査検査検査ししししていていていていまままますすすす。。。。    

握力握力握力握力はははは体体体体のののの筋力筋力筋力筋力のののの代表代表代表代表ととととししししてててて計測計測計測計測ささささ

れれれれまままますすすす。。。。    

スポーツテストスポーツテストスポーツテストスポーツテストででででももももおおおおなじなじなじなじみみみみのののの握力握力握力握力

測定測定測定測定はははは基本的基本的基本的基本的なななな身体能力身体能力身体能力身体能力のののの目安目安目安目安ととととなななな

りりりり、、、、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のののの実践実践実践実践ににににはははは欠欠欠欠かかかかせせせせ

ないないないないももももののののでででですすすす。。。。    

ああああななななたたたたのののの握力握力握力握力のののの３０３０３０３０％％％％はははは何何何何キロキロキロキロでででですすすす

かかかか？？？？    

    


