
≪≪≪≪香椎宮菖蒲池香椎宮菖蒲池香椎宮菖蒲池香椎宮菖蒲池≫≫≫≫    

≪≪≪≪恵光院菩提樹恵光院菩提樹恵光院菩提樹恵光院菩提樹≫≫≫≫    

≪≪≪≪筥崎宮筥崎宮筥崎宮筥崎宮あじさいあじさいあじさいあじさい苑苑苑苑≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩・・・・遠足遠足遠足遠足!!!!!!!!    
【【【【消費期限消費期限消費期限消費期限】】】】開封開封開封開封していないしていないしていないしていない状態状態状態状態でででで、、、、尚且尚且尚且尚且つつつつ表示表示表示表示されているされているされているされている方方方方

法法法法によりによりによりにより保存保存保存保存したしたしたした場合場合場合場合においてにおいてにおいてにおいて、、、、食食食食べてもべてもべてもべても安全安全安全安全なななな期限期限期限期限をををを示示示示しししし

ていますていますていますています。。。。過過過過ぎたらぎたらぎたらぎたら食食食食べないほうがよいべないほうがよいべないほうがよいべないほうがよい。。。。    

【【【【賞味期限賞味期限賞味期限賞味期限】】】】開封開封開封開封していないしていないしていないしていない状態状態状態状態でででで、、、、尚且尚且尚且尚且つつつつ表示表示表示表示されているされているされているされている方方方方

法法法法によりによりによりにより保存保存保存保存したしたしたした場合場合場合場合においてにおいてにおいてにおいて、、、、美味美味美味美味しくしくしくしく食食食食べられるべられるべられるべられる期限期限期限期限をををを

示示示示していますしていますしていますしています。。。。過過過過ぎてもぎてもぎてもぎても、、、、すぐにすぐにすぐにすぐに食食食食べられないということでべられないということでべられないということでべられないということで

はないはないはないはない。。。。    

【【【【常温常温常温常温】】】】食品食品食品食品のののの保存温度保存温度保存温度保存温度でのでのでのでの常温常温常温常温とはとはとはとは、、、、一般的一般的一般的一般的にはにはにはには「「「「15151515℃℃℃℃かかかか

らららら 25252525℃℃℃℃」」」」のののの事事事事をををを指指指指しますしますしますします。。。。    

    

7777 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.5555        

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 

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

食品表示食品表示食品表示食品表示のあれこれのあれこれのあれこれのあれこれ    

今年今年今年今年もももも夏夏夏夏がががが近近近近づいてまいりましたづいてまいりましたづいてまいりましたづいてまいりました。。。。。。。。    

デイサービスきんしゃいではデイサービスきんしゃいではデイサービスきんしゃいではデイサービスきんしゃいでは暑暑暑暑さにもさにもさにもさにも負負負負けずけずけずけず屋外屋外屋外屋外にもにもにもにも    

散歩散歩散歩散歩やややや見物見物見物見物にににに出掛出掛出掛出掛けておりますけておりますけておりますけております。。。。    

帽子帽子帽子帽子とおとおとおとお茶茶茶茶はははは必需品必需品必需品必需品ですですですです。。。。    

今月今月今月今月のイベントのイベントのイベントのイベント    

★★★★7777 月月月月１１１１～～～～６６６６日日日日((((月月月月～～～～土土土土))))★★★★    

七夕かざり七夕かざり七夕かざり七夕かざりを利用者の皆さんと 

作りました。 

★★★★7777 月月月月 23,2423,2423,2423,24 日日日日((((火火火火,,,,水水水水))))★★★★    

人形飾り人形飾り人形飾り人形飾りに参加致します。 

是非足をお運び下さい。 

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    

                                                    ～～～～№№№№４４４４～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

佐々木銘菓堂佐々木銘菓堂佐々木銘菓堂佐々木銘菓堂のおのおのおのお菓子菓子菓子菓子、、、、    

好評好評好評好評ですですですです。。。。    
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若若若若いいいい方方方方からシニアのからシニアのからシニアのからシニアの方方方方までまでまでまで、、、、

男女男女男女男女をををを問問問問わずパソコンをわずパソコンをわずパソコンをわずパソコンを使使使使っっっっ

てみんなでてみんなでてみんなでてみんなで楽楽楽楽しみませんかしみませんかしみませんかしみませんか？？？？    

    

★★★★★★★★今月今月今月今月のののの包丁研包丁研包丁研包丁研ぎぎぎぎ★★★★★★★★    

７７７７/1/1/1/1００００((((水水水水)11)11)11)11 時時時時～～～～12121212 時時時時までまでまでまで    

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい通通通通りのりのりのりの    

    

そうめんを食べる時は薬味をたっぷり入れて食べましょ

う。いろいろな味や香りが楽しめ、ミネラルやビタミン

もとれます。 

ねぎ、しょうが、大葉、みょうがやトマト、きゅうりを 

入れても涼しげです。疲れがたまっている時はおくら、 

モロヘイヤ、山芋などをいれて。 

ささみや冷しゃぶなら食欲がない時でもさっぱりいただ

けます。 

つゆの味を変えて…ごま油やごまだれを加えてみるのも

お勧めです。 

夏夏夏夏のののの涼涼涼涼    そうめんそうめんそうめんそうめん    

●●●●介護相談介護相談介護相談介護相談●●●●    

介護介護介護介護でおでおでおでお困困困困りのことりのことりのことりのこと、、、、    

何何何何でもおでもおでもおでもお気軽気軽気軽気軽にごにごにごにご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。    

裏面裏面裏面裏面もごもごもごもご覧覧覧覧くださいくださいくださいください！！！！    



②②②②     
    

④④④④     
    

①①①①     
    

③③③③     
    

終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不安不安不安不安やややや恐恐恐恐れからくるストレスれからくるストレスれからくるストレスれからくるストレス

やややや姿勢姿勢姿勢姿勢のののの悪悪悪悪さもさもさもさも呼吸呼吸呼吸呼吸がががが浅浅浅浅くなくなくなくな

るるるる原因原因原因原因ですですですです。。。。    

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ではではではでは呼吸呼吸呼吸呼吸をををを深深深深

くくくく安定安定安定安定させるさせるさせるさせる真呼吸真呼吸真呼吸真呼吸をををを身身身身につにつにつにつ

けてけてけてけて頂頂頂頂きますきますきますきます。。。。    

    

第 1回 真真真真

●

呼吸呼吸呼吸呼吸で身体が変わるで身体が変わるで身体が変わるで身体が変わる 

よほどよほどよほどよほど注意注意注意注意しないとしないとしないとしないと気付気付気付気付きませんきませんきませんきません

がががが、、、、腰腰腰腰のののの付近付近付近付近でででで少々前傾少々前傾少々前傾少々前傾しししし、、、、けれけれけれけれ

どもどもどもども方方方方のののの近近近近くになるとくになるとくになるとくになると猫背猫背猫背猫背としてとしてとしてとして

目目目目につきますにつきますにつきますにつきます。。。。    

猫背猫背猫背猫背でいるとでいるとでいるとでいると首首首首やややや肩肩肩肩がこりますがこりますがこりますがこります。。。。

前前前前にににに倒倒倒倒れそうになるれそうになるれそうになるれそうになる上体上体上体上体をををを首首首首とととと背背背背

中中中中のののの筋肉筋肉筋肉筋肉でででで支支支支ええええ続続続続けるからですけるからですけるからですけるからです。。。。    

正正正正しいしいしいしい姿勢姿勢姿勢姿勢でいればでいればでいればでいれば、、、、腰腰腰腰にににに不要不要不要不要なななな

負担負担負担負担をかけなくてもよくなりまをかけなくてもよくなりまをかけなくてもよくなりまをかけなくてもよくなりま

すすすす。。。。    

ささやかなささやかなささやかなささやかな重心重心重心重心のズレからはじまるのズレからはじまるのズレからはじまるのズレからはじまる猫背猫背猫背猫背    

猫背猫背猫背猫背のののの重心重心重心重心    

足裏足裏足裏足裏のののの中央中央中央中央にににに    

乗乗乗乗っているっているっているっている    

正正正正しいしいしいしい重心重心重心重心    

スネのスネのスネのスネの太太太太いいいい骨骨骨骨にににに    

乗乗乗乗っているっているっているっている    

呼吸呼吸呼吸呼吸とととと真呼吸真呼吸真呼吸真呼吸のののの違違違違いいいい    

呼吸呼吸呼吸呼吸をするときをするときをするときをするとき    

胸胸胸胸がふくらむがふくらむがふくらむがふくらむ    

あばらあばらあばらあばら骨骨骨骨のののの中全体中全体中全体中全体とととと    

背中背中背中背中にかけてにかけてにかけてにかけて    

胸胸胸胸がふくらむがふくらむがふくらむがふくらむ    

レッスンレッスンレッスンレッスン前前前前    

肺肺肺肺がががが小小小小さくさくさくさく前方前方前方前方にありますにありますにありますにあります。。。。    

レッスンレッスンレッスンレッスン後後後後    

肺肺肺肺がががが大大大大きくあばらきくあばらきくあばらきくあばら前方前方前方前方にににに広広広広がってがってがってがって、、、、呼吸呼吸呼吸呼吸のののの

時時時時にににに鎖骨付近鎖骨付近鎖骨付近鎖骨付近からからからから背中背中背中背中にかけてふくらみにかけてふくらみにかけてふくらみにかけてふくらみ

ますますますます。。。。    

呼吸呼吸呼吸呼吸をををを安定安定安定安定させようさせようさせようさせよう    

下下下下はははは肋骨肋骨肋骨肋骨のののの底辺近底辺近底辺近底辺近くくくく、、、、    

上上上上はははは鎖骨鎖骨鎖骨鎖骨をををを少少少少しししし超超超超えたえたえたえた    

あたりまであたりまであたりまであたりまで肺肺肺肺はははは大大大大きくきくきくきく

広広広広がりますがりますがりますがります    

肺肺肺肺はははは背中側背中側背中側背中側にににに大大大大きくきくきくきく広広広広

がりがりがりがり、、、、背骨背骨背骨背骨のののの真真真真んんんん中中中中あたあたあたあた

りまでりまでりまでりまで及及及及びますびますびますびます    

今今今今までのまでのまでのまでの感覚感覚感覚感覚ではではではでは、、、、肺肺肺肺のののの大大大大きさときさときさときさと場所場所場所場所のののの意識意識意識意識はははは少少少少しししし違違違違っていたでっていたでっていたでっていたで

しょうしょうしょうしょう。。。。呼吸呼吸呼吸呼吸がががが深深深深くなるとくなるとくなるとくなると酸素酸素酸素酸素のののの摂取量摂取量摂取量摂取量がががが上上上上がりますがりますがりますがります。。。。    

これまでこれまでこれまでこれまで酸欠状態酸欠状態酸欠状態酸欠状態にあったにあったにあったにあった組織組織組織組織、、、、細胞細胞細胞細胞にもにもにもにも酸素酸素酸素酸素がががが行行行行きききき届届届届くようにくようにくようにくように

なりますなりますなりますなります。。。。これだけでこれだけでこれだけでこれだけで身体身体身体身体はははは間違間違間違間違いなくいなくいなくいなく改善改善改善改善しますしますしますします。。。。    

呼吸呼吸呼吸呼吸がががが深深深深くなるとくなるとくなるとくなると運動能力運動能力運動能力運動能力もももも向上向上向上向上、、、、心心心心もももも安定安定安定安定してきますしてきますしてきますしてきます。。。。    


