
≪≪≪≪千代流れ合同写真千代流れ合同写真千代流れ合同写真千代流れ合同写真≫≫≫≫    

    
≪≪≪≪天神天神天神天神 1111 丁目エルガーラ丁目エルガーラ丁目エルガーラ丁目エルガーラ≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪櫛田神社櫛田神社櫛田神社櫛田神社≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪帝大前菜園帝大前菜園帝大前菜園帝大前菜園≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!山笠編山笠編山笠編山笠編    

8888 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.11118888        

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≫≫≫≫    

暑暑暑暑いいいい日日日日がががが続続続続いて おりますがいて おりますがいて おりますがいて おりますが、、、、皆 様皆 様皆 様皆 様おおおお元気元気元気元気でおでおでおでお過過過過ごしごしごしごし

で しょう かで しょう かで しょう かで しょう か????今 回今 回今 回今 回きん しゃい ではきん しゃい ではきん しゃい ではきん しゃい では山笠山笠山笠山笠 のののの飾飾飾飾りりりり 山山山山のののの見見見見

物物物物をメインにおをメインにおをメインにおをメインにお 散歩散歩散歩散歩にににに出掛出掛出掛出掛けましたけましたけましたけました。。。。TVTVTVTV のインタのインタのインタのインタ

ビューをビューをビューをビューを受受受受けたけたけたけた 方方方方もいらっしゃいますもいらっしゃいますもいらっしゃいますもいらっしゃいます。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№11117777～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

吉積吉積吉積吉積こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく店店店店    

★★★★7777 月月月月のイベントのイベントのイベントのイベント★★★★    

人形飾り人形飾り人形飾り人形飾り(23(23(23(23，，，，24242424 日日日日))))今年は皆で作りました。今年は皆で作りました。今年は皆で作りました。今年は皆で作りました。    

第第第第 4444 回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ(27(27(27(27 日日日日))))流しそうめん流しそうめん流しそうめん流しそうめん大盛況大盛況大盛況大盛況    

★★★★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    

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ぜんざいサロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざい

をおをおをお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    
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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!!!!!!!!    

作作作作っているところもっているところもっているところもっているところも見見見見せてもらいましたせてもらいましたせてもらいましたせてもらいました。。。。    

そのそのそのその様子様子様子様子はははは次次次次のののの機会機会機会機会にににに♪♪♪♪    

本店 

帝大前 

合同 

帝大前 

★★★★8888 月月月月★★★★    

第第第第 5555 回法律相談会回法律相談会回法律相談会回法律相談会(2(2(2(29999 日日日日))))    

    



肩肩肩肩のののの痛痛痛痛みをみをみをみを予防予防予防予防・・・・改善改善改善改善するするするする    

    

肘肘肘肘のののの痛痛痛痛みをみをみをみを予防予防予防予防・・・・改善改善改善改善するするするする    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「「「「肩肩肩肩のののの痛痛痛痛みのみのみのみの最最最最もももも多多多多いいいい原因原因原因原因はははは五十肩五十肩五十肩五十肩ですですですです。。。。」」」」    

    
第 14回 らくらくタオル体操肩の痛み予防改善編 1111．．．．タオルのタオルのタオルのタオルの両端両端両端両端をををを持持持持つつつつ。。。。慮手慮手慮手慮手のののの幅幅幅幅はははは

肩幅肩幅肩幅肩幅よりよりよりより少少少少しししし広広広広めにするめにするめにするめにする。。。。    

    

2222．．．．タオルがタオルがタオルがタオルが頭頭頭頭のののの真上真上真上真上にににに来来来来るようにるようにるようにるように手手手手

をををを頭上頭上頭上頭上にににに上上上上げるげるげるげる。。。。肩肩肩肩がががが硬硬硬硬いいいい人人人人はははは痛痛痛痛みをみをみをみを

感感感感じないところまでじないところまでじないところまでじないところまで手手手手をををを上上上上げるげるげるげる。。。。    

    

3333．．．．肘肘肘肘をををを伸伸伸伸ばしたままばしたままばしたままばしたまま、、、、タオルをタオルをタオルをタオルを左右左右左右左右

にににに力一杯引力一杯引力一杯引力一杯引くくくく。。。。    

    

4444．．．．力一杯引力一杯引力一杯引力一杯引きあったままきあったままきあったままきあったまま 10101010 秒間保秒間保秒間保秒間保

持持持持するするするする。。。。力力力力をををを入入入入れているれているれているれている間間間間はははは呼吸呼吸呼吸呼吸をををを止止止止

めないようにするめないようにするめないようにするめないようにする。。。。休憩休憩休憩休憩をををを挟挟挟挟んでんでんでんで 3333

回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

 

五十肩五十肩五十肩五十肩はははは、、、、肩肩肩肩のののの筋肉筋肉筋肉筋肉やややや靭帯靭帯靭帯靭帯などがなどがなどがなどが痛痛痛痛むむむむ事事事事でででで起起起起きるきるきるきる肩肩肩肩のののの痛痛痛痛みみみみ

ですですですです。。。。なぜなぜなぜなぜ五十肩五十肩五十肩五十肩とととと言言言言われるのかとわれるのかとわれるのかとわれるのかと言言言言うとうとうとうと、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが衰衰衰衰えるえるえるえる

五十歳五十歳五十歳五十歳ごろにごろにごろにごろに起起起起きやすいからですきやすいからですきやすいからですきやすいからです。。。。筋肉筋肉筋肉筋肉がががが衰衰衰衰えるとえるとえるとえると筋力筋力筋力筋力がががが

低下低下低下低下しししし、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉にかかるにかかるにかかるにかかる負担負担負担負担がががが大大大大きくなってきくなってきくなってきくなって痛痛痛痛みをみをみをみを起起起起こすこすこすこす事事事事

がががが良良良良くくくく有有有有りますりますりますります。。。。肩肩肩肩のののの痛痛痛痛みのみのみのみの予防予防予防予防やややや改善改善改善改善のののの為為為為にはにはにはには筋肉筋肉筋肉筋肉のののの衰衰衰衰

えをえをえをえを防防防防ぐことがぐことがぐことがぐことが大切大切大切大切ですですですです。。。。肩肩肩肩のののの筋肉筋肉筋肉筋肉にににに大大大大きなきなきなきな力力力力をををを発揮発揮発揮発揮させさせさせさせ

るタオルるタオルるタオルるタオル体操体操体操体操をををを始始始始めましょうめましょうめましょうめましょう。。。。しっかりしっかりしっかりしっかり背筋背筋背筋背筋をををを伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして行行行行

なうとなうとなうとなうと背中背中背中背中やややや二二二二のののの腕腕腕腕のののの引引引引きききき締締締締めにもめにもめにもめにも効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。    

    

肘肘肘肘のののの痛痛痛痛みのみのみのみの主主主主なななな原因原因原因原因はははは、、、、肘肘肘肘のののの使使使使いいいい過過過過ぎですぎですぎですぎです。。。。このこのこのこの痛痛痛痛

みをみをみをみを防防防防ぐにはぐにはぐにはぐには軽軽軽軽くくくく動動動動かしてストレスをかしてストレスをかしてストレスをかしてストレスを和和和和らげるらげるらげるらげる事事事事でででで

すすすす。。。。タオルをタオルをタオルをタオルを左右左右左右左右にににに軽軽軽軽くくくく引引引引いたままいたままいたままいたまま、、、、リズミカルにリズミカルにリズミカルにリズミカルに

肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げげげげ伸伸伸伸ばしすることでばしすることでばしすることでばしすることで、、、、肘肘肘肘のののの筋肉筋肉筋肉筋肉のののの緊張緊張緊張緊張をををを解解解解きききき

ほぐしほぐしほぐしほぐし、、、、痛痛痛痛みのみのみのみの軽減軽減軽減軽減にににに役立役立役立役立ちますちますちますちます。。。。    

1111．．．．タオルのタオルのタオルのタオルの両端両端両端両端をををを持持持持ちちちち、、、、肘肘肘肘をををを曲曲曲曲げげげげ

タオルをタオルをタオルをタオルを胸胸胸胸のののの前前前前にににに置置置置くくくく。。。。    

    

2222．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを左右左右左右左右にににに軽軽軽軽くくくく引引引引っっっっ張張張張るるるる。。。。    

    

3333．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを引引引引っっっっ張張張張ったままったままったままったまま、、、、頭上頭上頭上頭上

でででで肘肘肘肘をををを伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。腕腕腕腕をををを下下下下ろしながらろしながらろしながらろしながら肘肘肘肘

をををを曲曲曲曲げるげるげるげる。。。。    

    

４４４４．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを左右左右左右左右にににに軽軽軽軽くくくく引引引引っっっっ張張張張りなりなりなりな

がらがらがらがら肘肘肘肘のののの曲曲曲曲げげげげ伸伸伸伸ばしをばしをばしをばしを、、、、リズミカルリズミカルリズミカルリズミカル

にににに 10101010 回繰回繰回繰回繰りりりり返返返返すすすす。。。。    


