
 

    

 

  

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

  

 

 

    

    

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    

 

3333 月号月号月号月号    vol.vol.vol.vol.33337777    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

笑顔で愉しく活き活きと 

きんしゃい 

無料法律無料法律無料法律無料法律・・・・介護介護介護介護・・・・年金相談会年金相談会年金相談会年金相談会    

今月もご好評を頂いている講演＆無料相談会が開催されます。今月もご好評を頂いている講演＆無料相談会が開催されます。今月もご好評を頂いている講演＆無料相談会が開催されます。今月もご好評を頂いている講演＆無料相談会が開催されます。    

講演の内容は「遺産相続について」です。講演の内容は「遺産相続について」です。講演の内容は「遺産相続について」です。講演の内容は「遺産相続について」です。    

日時＞３月１８日（金）１３：００～１６：００日時＞３月１８日（金）１３：００～１６：００日時＞３月１８日（金）１３：００～１６：００日時＞３月１８日（金）１３：００～１６：００    

場所＞東区箱崎１－２９－４場所＞東区箱崎１－２９－４場所＞東区箱崎１－２９－４場所＞東区箱崎１－２９－４    NPONPONPONPO 法人きんしゃい法人きんしゃい法人きんしゃい法人きんしゃい    

2/27（土） 

ひまわり会 

みんながあなたのみんながあなたのみんながあなたのみんながあなたの応援団応援団応援団応援団!!!!!!!!    

春うらら、立春も少し前に過ぎましたが寒暖の差の激しい

日々が続いています。体調に気を付けて 

今月も乗り切っていきたいですね。 

デイサービスきんしゃい帝大前では 

 

を今年の目標に掲げて頑張って行きたいと思います。 

 

＜＜＜＜櫛田神社櫛田神社櫛田神社櫛田神社＞＞＞＞    

＜東長寺～本店と合同～＞＜東長寺～本店と合同～＞＜東長寺～本店と合同～＞＜東長寺～本店と合同～＞    

＜空港国内線＜空港国内線＜空港国内線＜空港国内線１階ロビー１階ロビー１階ロビー１階ロビー＞＞＞＞    

先先先先    

月月月月

    

のののの

    

おおおお    

散散散散

    

歩歩歩歩    

風風風風

    

景景景景    

２月８日（月）箱崎公民館の松寿大学講座と 

２月２７日（土）ふれあいサロン“ひまわり会”にて

「きんしゃい体操」を紹介させて頂きました。 

約６０名という多数の方々に、きんしゃいで毎日御利

用者様と一緒に行っている体操、タオル体操、ゴルフ

ボールを使った足裏マッサージ等を体験して頂きまし

た。 

≪≪≪≪きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい体操出張講演体操出張講演体操出張講演体操出張講演！！！！!!!!≫≫≫≫    

おしらせおしらせおしらせおしらせ！！！！！！！！ 

健康を応援！健康を応援！健康を応援！健康を応援！    

生活生活生活生活を応援！を応援！を応援！を応援！    

小鳥も小鳥も小鳥も小鳥も応援応援応援応援員？員？員？員？    

2/8（月） 

松寿大学講座 



 

    

    

 

 
    

第 32 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    そのそのそのその 2222――――    

≪≪≪≪筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量のののの増減増減増減増減≫≫≫≫    

産産産産まれたばかりのまれたばかりのまれたばかりのまれたばかりの赤赤赤赤ちゃんはちゃんはちゃんはちゃんは立立立立つこともつこともつこともつことも歩歩歩歩くくくく

こともできませんこともできませんこともできませんこともできません。。。。そのそのそのその後成長後成長後成長後成長していくにつれしていくにつれしていくにつれしていくにつれ

てててて筋肉筋肉筋肉筋肉のののの量量量量がががが増増増増えていきえていきえていきえていき、、、、20202020 歳歳歳歳ごろまではごろまではごろまではごろまでは筋筋筋筋

肉肉肉肉のののの組織組織組織組織はははは太太太太くくくく長長長長くなっていきますくなっていきますくなっていきますくなっていきます。。。。20202020 歳歳歳歳ごごごご

ろをろをろをろを過過過過ぎるとぎるとぎるとぎると、、、、少少少少しづつしづつしづつしづつ筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量がががが減減減減っていきまっていきまっていきまっていきま

すすすす。。。。70707070 歳代歳代歳代歳代ではではではでは 20202020 歳代歳代歳代歳代のののの 4444 割程度割程度割程度割程度にににに減少減少減少減少しししし

ますますますます。。。。特特特特にににに、、、、30303030～～～～50505050 歳代歳代歳代歳代のののの中年期中年期中年期中年期をををを、、、、あまりあまりあまりあまり

運動運動運動運動しないでしないでしないでしないで過過過過ごすとごすとごすとごすと、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが急激急激急激急激にににに減少減少減少減少するするするする

可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。実際実際実際実際、、、、身長身長身長身長やややや体重体重体重体重がほぼがほぼがほぼがほぼ同同同同

じじじじ 70707070 歳前後歳前後歳前後歳前後のののの 2222 人人人人のののの女性女性女性女性のののの太太太太ももをももをももをももを比比比比べるべるべるべる

とととと、、、、運動運動運動運動をするをするをするをする人人人人としないとしないとしないとしない人人人人ではではではでは、、、、筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量にににに大大大大

きなきなきなきな差差差差がありますがありますがありますがあります。。。。    

ウォーキングのすすめウォーキングのすすめウォーキングのすすめウォーキングのすすめ    

≪≪≪≪筋肉筋肉筋肉筋肉がががが減少減少減少減少するするするする理由理由理由理由≫≫≫≫    

それはそれはそれはそれは、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉をををを構成構成構成構成するたんぱくするたんぱくするたんぱくするたんぱく質質質質のののの合成合成合成合成とととと分解分解分解分解にににに

ありますありますありますあります。。。。合成合成合成合成とととと分解分解分解分解をををを代謝代謝代謝代謝といいといいといいといい、、、、代謝代謝代謝代謝にににに関係関係関係関係するするするする

のがのがのがのが加齢加齢加齢加齢ですですですです。。。。最近最近最近最近、、、、75757575～～～～84848484 歳歳歳歳のののの高齢者高齢者高齢者高齢者のののの歩歩歩歩くくくく速速速速

さとさとさとさと、、、、10101010 年後年後年後年後のののの生存率生存率生存率生存率をををを調調調調べたべたべたべた研究研究研究研究でででで、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉のののの量量量量がががが

多多多多いほどいほどいほどいほど長生長生長生長生きできることがきできることがきできることがきできることが分分分分かってきましたかってきましたかってきましたかってきました。。。。    

次号次号次号次号でででで、、、、このこのこのこの研究結果研究結果研究結果研究結果をごをごをごをご紹介紹介紹介紹介したいとしたいとしたいとしたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

意識意識意識意識することすることすることすること!!!!!!!!    

心心心心    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。。。。    

筋力強化筋力強化筋力強化筋力強化ができができができができ心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能もももも

強化強化強化強化。。。。血液循環血液循環血液循環血液循環もよくなるもよくなるもよくなるもよくなる。。。。    

・・・・早早早早すぎずすぎずすぎずすぎず、、、、だれないスピードでだれないスピードでだれないスピードでだれないスピードで

歩歩歩歩くくくく    

・・・・１１１１回回回回 20202020 分以上分以上分以上分以上、、、、週週週週 3333 日以上日以上日以上日以上    

0%

50%

100%

毎秒0.4ｍ未満 毎秒1.4ｍ以上

歩行速度歩行速度歩行速度歩行速度がががが速速速速いほどいほどいほどいほど長生長生長生長生きできるきできるきできるきできる

●●●●75757575～～～～84848484歳歳歳歳のののの高齢者高齢者高齢者高齢者のののの10101010年生存率年生存率年生存率年生存率

女性

男性

35% 

15% 

92% 

50% 

歩歩歩歩    行行行行    速速速速    度度度度    

((((sssstephanietephanietephanietephanie    studenski.etal.JAMA2011)studenski.etal.JAMA2011)studenski.etal.JAMA2011)studenski.etal.JAMA2011)    


