
≪≪≪≪アイランドアイランドアイランドアイランドパーク外苑パーク外苑パーク外苑パーク外苑≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    
夜夜夜夜になるとになるとになるとになると咳咳咳咳がひどくなるのはがひどくなるのはがひどくなるのはがひどくなるのは副交感神経副交感神経副交感神経副交感神経がががが優位優位優位優位になるになるになるになる夜間夜間夜間夜間はははは気管気管気管気管がががが収縮収縮収縮収縮しししし

やすくなるやすくなるやすくなるやすくなる為為為為、、、、気道気道気道気道がががが狭狭狭狭まりまりまりまり、、、、咳咳咳咳がががが出出出出やすくなるとやすくなるとやすくなるとやすくなると言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

咳咳咳咳をををを止止止止めるめるめるめる方法方法方法方法    

1.1.1.1.温温温温かいかいかいかい飲飲飲飲みみみみ物物物物をゆっくりをゆっくりをゆっくりをゆっくり飲飲飲飲むむむむ。。。。（（（（冷冷冷冷たいたいたいたい飲飲飲飲みみみみ物物物物はははは刺激刺激刺激刺激でででで気管気管気管気管がががが収縮収縮収縮収縮してさらにしてさらにしてさらにしてさらに咳咳咳咳がががが

出出出出ますますますます。。。。））））    

・ハチミツを・ハチミツを・ハチミツを・ハチミツを入入入入れたれたれたれた紅茶紅茶紅茶紅茶    

・しょうがをいれた・しょうがをいれた・しょうがをいれた・しょうがをいれた紅茶紅茶紅茶紅茶    

・・・・梅干梅干梅干梅干をををを入入入入れたれたれたれた番茶番茶番茶番茶    体体体体もももも温温温温まりまりまりまり蒸気蒸気蒸気蒸気によってによってによってによって加湿効果加湿効果加湿効果加湿効果もありますもありますもありますもあります。。。。    

２２２２....ハチミツハチミツハチミツハチミツ    

    ハチミツはハチミツはハチミツはハチミツは小児用小児用小児用小児用のののの咳止咳止咳止咳止めシロップとめシロップとめシロップとめシロップと同等同等同等同等かそれかそれかそれかそれ以上以上以上以上のののの効果効果効果効果があることががあることががあることががあることが米国米国米国米国のののの

研究研究研究研究でででで明明明明らかになりましたらかになりましたらかになりましたらかになりました。（。（。（。（1111 才未満才未満才未満才未満のののの乳児乳児乳児乳児にはにはにはには与与与与えてはいけませんえてはいけませんえてはいけませんえてはいけません。）。）。）。）    

    抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用やややや抗菌作用抗菌作用抗菌作用抗菌作用がありがありがありがあり、、、、喉喉喉喉のののの奥奥奥奥のののの症状症状症状症状をををを和和和和らげるらげるらげるらげる効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります。。。。    

    大人大人大人大人だとスプーンだとスプーンだとスプーンだとスプーン 2222 杯位杯位杯位杯位がががが適量適量適量適量    

4444 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.11114444        

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≫≫≫≫    
風邪風邪風邪風邪でででで夜中夜中夜中夜中にににに咳咳咳咳がががが止止止止まらないまらないまらないまらない時時時時    

    

春光春光春光春光うららかなうららかなうららかなうららかな 今日今日今日今日このこのこのこの頃頃頃頃。。。。きんしゃいのおきんしゃいのおきんしゃいのおきんしゃいのお散歩散歩散歩散歩もももも、、、、

春春春春をををを実感実感実感実感できるようなできるようなできるようなできるような処処処処へへへへ足足足足をををを運運運運べるようになってきまべるようになってきまべるようになってきまべるようになってきま

したしたしたした。。。。色色色色んなんなんなんな場所場所場所場所でおでおでおでお花花花花がががが咲咲咲咲いていましたよいていましたよいていましたよいていましたよ。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№11113333～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

あかしあかしあかしあかし果実店果実店果実店果実店    in in in in ハトマーケットハトマーケットハトマーケットハトマーケット    

★★★★3333 月月月月 26262626 日日日日((((日日日日))))★★★★    

大正琴演奏会大正琴演奏会大正琴演奏会大正琴演奏会    

皆で大正琴に合わせて歌いました。 

★★★★５５５５月月月月２３２３２３２３日日日日((((金金金金))))★★★★    

第第第第 4444 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    

    

    

先先先先先先先先先先先先月月月月月月月月月月月月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とととととととととととと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    

 

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃいサロンではコーヒーやサロンではコーヒーやサロンではコーヒーやサロンではコーヒーや

ぜんざ いをおぜんざ いをおぜんざ いをおぜんざ いをお 楽楽楽楽 しみしみしみしみ 頂頂頂頂 け ますけ ますけ ますけ ます ！！！！

(13(13(13(13 時時時時～～～～16161616 時時時時 45454545 分分分分))))    

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りのりのりの

ことはありませんかことはありませんかことはありませんか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    
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終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

POINTPOINTPOINTPOINT    

背中背中背中背中をををを真真真真っっっっ直直直直ぐにぐにぐにぐに伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして

行行行行なうなうなうなう    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足腰足腰足腰足腰のののの筋肉全体筋肉全体筋肉全体筋肉全体をををを鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる中腰中腰中腰中腰＆＆＆＆骨盤骨盤骨盤骨盤スクワットスクワットスクワットスクワット    

    

第 10回 中腰スクワット 

足足足足をををを肩幅肩幅肩幅肩幅にににに広広広広げげげげ背筋背筋背筋背筋をををを伸伸伸伸ばしてまっすぐばしてまっすぐばしてまっすぐばしてまっすぐ立立立立ちますちますちますちます。。。。    

足先足先足先足先はははは少少少少しししし外側外側外側外側にににに開開開開きますきますきますきます。。。。    

腰腰腰腰がががが痛痛痛痛いいいい人人人人はははは、、、、椅子椅子椅子椅子にににに腰掛腰掛腰掛腰掛けけけけ、、、、そのそのそのその状状状状

態態態態からからからから立立立立ちちちち上上上上がりますがりますがりますがります。。。。そこからそこからそこからそこから再再再再びびびび

ゆっくりとゆっくりとゆっくりとゆっくりと膝膝膝膝をををを曲曲曲曲げてげてげてげて椅子椅子椅子椅子にににに腰掛腰掛腰掛腰掛けけけけ

ますますますます。。。。    

このこのこのこの動作動作動作動作ををを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。。。。    

回数回数回数回数はははは膝膝膝膝のののの負担負担負担負担にならないようにそにならないようにそにならないようにそにならないようにそ

れぞれでれぞれでれぞれでれぞれで調整調整調整調整してしてしてして下下下下さいさいさいさい。。。。    

骨格筋骨格筋骨格筋骨格筋のののの 7777 割割割割はははは足腰足腰足腰足腰にににに集中集中集中集中していますしていますしていますしています。｢。｢。｢。｢老化老化老化老化はははは足腰足腰足腰足腰からからからから｣｣｣｣とととと言言言言われるのはわれるのはわれるのはわれるのは、、、、足腰足腰足腰足腰のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが年齢年齢年齢年齢をををを重重重重ねるにねるにねるにねるに

つれつれつれつれ衰衰衰衰えてくるえてくるえてくるえてくる為為為為ですですですです。。。。    

老化老化老化老化をををを防防防防ぐにはぐにはぐにはぐには、、、、足腰足腰足腰足腰のののの筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量をををを増増増増やすやすやすやす事事事事がががが何何何何よりもよりもよりもよりも効果的効果的効果的効果的なのですなのですなのですなのです。。。。足腰足腰足腰足腰のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを増増増増やすやすやすやす運動運動運動運動としてとしてとしてとして、、、、

良良良良くくくく知知知知られているのがられているのがられているのがられているのがスクワットですスクワットですスクワットですスクワットです。。。。スクワットはとてもスクワットはとてもスクワットはとてもスクワットはとても簡単簡単簡単簡単なななな運動運動運動運動ですがですがですがですが、、、、奥奥奥奥がががが深深深深くそのくそのくそのくその人人人人のののの筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量

やややや体力体力体力体力にににに合合合合わせてわせてわせてわせて工夫工夫工夫工夫できますできますできますできます。。。。    

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各々各々各々各々のののの身体能力身体能力身体能力身体能力にににに合合合合わせてわせてわせてわせて取取取取りりりり組組組組んでおりんでおりんでおりんでおり、、、、足腰足腰足腰足腰のののの骨格筋骨格筋骨格筋骨格筋をををを効率的効率的効率的効率的にににに鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる様様様様にににに努力努力努力努力してしてしてして

いますいますいますいます。。。。    

①①①①    

②②②②    
椅子椅子椅子椅子のののの背背背背もたれにもたれにもたれにもたれに掴掴掴掴まりながらまりながらまりながらまりながら太太太太ももがももがももがももが地面地面地面地面とととと平行平行平行平行になになになにな

るまでるまでるまでるまで曲曲曲曲げげげげ、、、、そのそのそのその後膝後膝後膝後膝をををを伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして元元元元にににに戻戻戻戻しますしますしますします。。。。    
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