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8 :3 0 ~ お迎え

送迎車にて、ご自宅までお迎えにあがります。
車椅子･ストレッチヤーのまま乗車できる車輌もあります。
9 :3 0 ~ お茶 ･健康チェック

看護師による血圧･体温･脈拍チェックを行います。
9 :4 0 ~ 入浴

車椅子の方でも安心･快適に入浴できるお風呂です。
お風呂のあとは、ゆったりとお過ごしください。
1 1 :3 0 ~ 昼食

カロリーや栄養バランスをしっかりと考慮したお食事です。
1 3 :3 0 ~ レクリエーション

歌やゲーム等で、心身ともにリフレッシュしてください。

1 5 :0 0 ~ おやつ

デイサービスすこやか自慢の、手作りおやつとお茶で

憩いと語らいのひとときをお楽しみください。
1 5 :3 0 ~ お送り

ご自宅までお送りいたします。

ここなぜ三
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｣.

べき鵺 尋

--=一三亭J-- ,.･十--ゞ‐‐~."デコ＼--Fご

多度デイサービスセンター｢すこやか｣へのお問い合わせ、施設見学は
随時行っております。
お気軽にお問い合わせください。
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桑者市糧袋福祉協議妻

妾 麗 デギ 曲 - ビスき越さノ復一 幅姦F巨華)春一』一イ
ー

介護が必要な高齢者に対し、送迎･入浴･食事 ･レクリエーションなどの介護サ--ビスを

提供します。

昼食、おやつ共、栄養士と調理師による自慢の手作りの日替わりメニューを提供します。

、機械浴や一般浴で安全、安心に入浴できます。
、
、

午前中は、入浴の間に個人レクリエーションやコーヒータイム,お友達とお話をしたりと

楽しい時間を過ごしていただきます。又、七夕会やクリスマス会、保育園児との交流会など

盛りだくさんの年間計画があります。
｢ * *二!

纂葵譲渡-
-
三
一 こ そ - キー

テー÷だそ.

きこす‐-=
}-

-

-けせ濕一片

　　　　
　　　　

餅つき大会

あんこや大根おろしなど

とってもおいしいね▽

利用者様皆で作った大
｢多度祭り｣新聞にも
載りました☆

ボランティアさんによる

和太鼓の演奏です
心に響くよP P

　　　　　　　　　　　
　　　　

　 　　　　　　 　　

霜れ
‐ i、 l

　　　　　　
きキーいきなに主導を篭豊麗

磨きを開 きふま
　　 　　　　　　

- - J

　　
　　

職員の楽しい出し物
皆、一生懸命します。
応援してね★

------･--
｣‐ ---

　 　　　　　　
　　　

　　　

　　 　　
　 　

　
　　一 三』

調理師さんによる昼食
とっても美味しいよ常

お昼が楽しみです ! !

おやつも手作りです月

℃--テーヤー,テラ訓告割高性癖き.こす苣婆三川
.、
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睡眠を 穏
　　　十分にとりましょうo進き

“

』ん学 業な姿勢で

ゆっくりと腹式呼吸を "き

してあましよう。
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監修:神田東クUニツク副院長 吉村靖司



1 ‐- --

} 、･盤なさー“豊野に港テーリア!ずきせ参
入は休養によって疲労を回復し、睡眠によって脳を休息させ
ます。それぞれの不定は、短期的には作業効率の低下や情緒
不安定に、長期的には生活習慣病のリスクに繋がるので十分
とるようにしましよう。とるようにしましよう。

均 一
リ ー ---- -- - - - - --

　 　 　 　
9 穰幅嬢を上下させる腹式呼吸は、蕪織的に深くゆっくり行

うことで心身をリラックヌきせることができます。最初は3
　
. 分間続けることを目標にし、徐々に長くしていきましよう。
　

さ - - - ｣- - - ----一----ぜ‐▲-- --‐~- -忌む~‐メー - -)--- - --一 一--き-- - --▲

後 キーこそさ もこ さ .,三 一 みそでき,
不安や緊張と筋緊張は密接に関係していま鬘。緊張し橙心

3 、 をいきなり解くのは難しいので、緊張した筋肉から解きほ
, 《して、心をリラックスさせましょう。　

　 　
　 　 　-ば〆-# ,. -- 一-

- -÷r i -- --= - ÷-◆ -
---

自分の好みに會つた運動は、ストレス解消や気分転換に有
効で町。また、寢うきをよくし、睡眠を深く長くするので、
睡眠の質の教養にも効果的です。

- '二 言
一三三一.一言 、なそ‐ 三一-“/ - ÷増す〆一三 --

栄養バランスのよい食事を、↑目 3 食規則的に擬るようにし
ましよう。特にビタミン C、たんぱく質、カルシウムは、心身
共に良い効果をも起らすので十分綴るようにしましよう。

きー二言テテ-‐ ゞ ここ÷‘~ -
-

-
-な

こ テ
-
-,-

- --
- ±片言

気心の知れ彪人と気兼ねなく会話をすることは、ここるの
リフレッシュに非常に効果的です。悩み絶不満は務まり溜め
込ま鬱、小出しにするようにしましよう。　 　 　 　 　

れ - - ｣▼≦…坏---｢……--“ ! ! … ……--… -- -‐‐ "--- -一-- --
瑶 ノー一′.増幅セ- % %-- --- -- -- - - - .-- -′-計 ら---- --- ----きみ一三 - -÷- --こし ------- ---

キーニ ー ニ - -!二言一三 - - , - , .ニー二言-一‐ こ曇=!■÷ニセなふそご-こ むこせ- -- -ゞ -に----, . J -＼ -“＼一 言事〆すこ-テナニテ 1･しこ

日々の生活を送る車で、意に添わない事柄と対面するシー
ンは度々訪れます。そんなときは、全てを無理に受け入れ
餅、勇気を竜って上華に ｢N O Jと言いましょう。

-‐‐
ト
ノ

　　
　
　
　,

メキラー
一
三 こ そふきこここ こご ,

話
凡

　
　

ストレスと聞くと、どうしても悪いイメージが先行しがちですが、必参しも悪いものだ
けではありません。適度なストレスは、生活に八Uを持たせ、充実させる作用があります。

入浴･シャワー、熟睡･快眠、よい食事･
軽い飲酒、成功･達成感･充足感

-
/、、

と寮も篤鼈怠り獸煮 遅動、仕事.ノルマ、放身導線･紫外線･
‐ ストを又 酸素･脂質酸化物

厳寒酷暑、不眠、過食･飢餓、
失敗･不況･破産、深酒

①息を吐く ②ゆっくり息を吸う ⑨ゆっくり息を吐く
お腹の動きを感じるた (4拍教えながら) (8拍数えながら)
めに、両手を重ねてお 守お腹が膨らむ 一お腹がへこむ
腹の前に当て、少し背 ②、③を繰り返します
中を丸める

ゞ
'

一ゞ三≠-ニニーー,こご±,螂紳ニユサ,さ◆↑. ±▼=- --全= *±享二~ “

T字-メ 篇三に琺きき轟き◆隠す三# 方法箔ます ‘ 諜
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.--‐-------“--tit---
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f, A :すぐにできる方法の一つとして、漸進的筋弛緩法があります。

-ゞ
-

行
けき

　　　
　

　

　　　

　　

①力を入れて両腕を前 ⑦力を入れたまま開か ③力を入れたまま、再び腕 @)リラックスする。
に伸ばしていき、拳を ら腕を曲げ、上腕に力 を前に伸ばしていき、李指も
握り前服部を力むよう を入れる。 しコかり伸ばして力を入れた
にする。 後で、両腕を縦力していく。

　 　　　　
lr ---- - -- -÷

"肩をすぼめ、約10 ③その後、ストンと肩 ③Uラックスする。
秒間両肩に力を入れた を落とし、脱力する。
ままにする。

ウオーキングや水泳などの有酸素運動は、気軽に行え、且つ非
常に効果的です。有酸素運動には以下のような効果があります。

亀.ストレス宗;レモンの職少
有酸素運動は、ストレスを感じた時に分泌されるコルチゾールというストレスホ
ルモンの分解を促し、減少させる効果があります。
盆.｢脂内麻薬｣の分泌
繰り返しの運動を続けると ｢脳内麻薬｣と呼ばれるエンドルフィンが分泌され、快
感をもたらします。また、ドーパミンやセロトニンなど、気分を良くする物質も分

- 泌されますo 茂I 3 .副交感袖経の活性化
有酸素運動後は副交感神経が活発になりやすく、心身ともにリラックスできます。 稿 -

J 副交感神経の働きで寝つきが良くなり、ストレス解消の効果もあります。 1 -

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　- ′□を安定させる働きがあり、更には、やる気や集中力の向上作用もあります。
P

一般的には、

-ゞ
-を併せてストレスと呼びます。

ストレスを軽減させるには、ま餅ストレツサ-を自 ストレッサー ,
覚することが大切です。自分が何に悩み、負荷を感 宗ス
じているかを自覚し、それにどのように対応す和ま ′比

-- -
- ‐

良いかを一つ穿つ考え、実行していきましょうo 駿 '‐
-↑ 二

あ応 - - ;
ストレス耐性
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ご自身の『屋の力』を知っていますか ?

屡鬮魔◎朧麹◎嚢讓鬮を竇礎番週醐
最近、『足が弱ってきた』 と感じることばありませんか?
足や足指の筋力の低下は、 転倒の原因の一つといわれています。
ご自身の状態に合わせ、 毎日少しずつトレーニングすることで、 バランス感覚や筋力を高め、
元気で素敵な毎日を過ごしましょう。

“初級編》
繊 足指本案の機能をとり戻す体操からはじめましょう。 転倒予防の第一歩です。

　　　　 　　　　　
指を扇のように ◎ 足裏の筋を鍛えましょう。
広げましょう。 ☆範鬮奪蛔艀淨

足の裏をしつかりも

優髯襲を伸 晏
綴 れましょうo

　　　　　　　　 　
･ ･ .

　 　珍

g炬中級編》
臺 足や足裏の筋力トレーニングを行いましょう。 同時にバランス感覚を高めるために、 スト

レッチも行うと効果的です。
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　

( (　　　転倒しないように、
必ずつかまるものが

ある場所で行いまし
よう。

左右 g 分間ずう、
需日 3 国行いま しょう。

麻に着かない程度に

☆叉拶彌等ト
片足を上げます。

藤がりま窕より前に出ないよう

　 　 　　 　　廳の曲がる両者隅、足の第2趾
の方向にします。

足勝踵から30度くら
い外に開きます。
体重が足の裏の真ん
軸にかかるようにし
ます。

- .-.--‐‐- -- - -一言深呼吸をするペースで二.･- ′-‐ ‐ ‐‐ -- -

。一ゆつくり行ないましょ
--テ コ。 字- --



《上級編》
卷 現状維持につとめましょう。 自分に合った運動を、 心地よい疲れを感じる程度行ないまし

ょう。
　　　　　　

☆暹指夢嚼し好学 ☆? 鬱菟檄琶 ☆か藤鼈轆琶

できるだけしっかりと、グー、チョキ、
パーを作りましょう。 ･

き乳 -- ゞ
“

珍
幸 載せ 難 --

　　　 　 　　

ず珍談珍彎 .-.･･ --･) }“ -

《とストレツ券編》
卷 筋肉をしなやかにして、 関節の動きをよくしましょう。 準備運動や運動後の疲労回復にも

効果的です。

☆祷の又淋しッ群 ☆愚《馬隠琶鋤叉トし等手 ☆窓毬毒鏑獅鰯哀トルッ手

“桑名いきいき体操編》
卷 桑名いきいき体操は、趨く脳トし) 承く準備運動) 聡く筋トレ) 結く整理運動) ④構成

となっています。 是非、 チャレンジしてみましょう。

. - --- --
-- - - - -

-
-- - --- ---- ---.;‐"-- - -.

- ･‐ . -..---
-- -- --- --

桑名市中央保健センター* では、
･を毎月 r いきいき体操のりどい｣ を開催しております。 - - ･

細につきましては~寸底掻く~わなよ r桑名市ホームページ｣ または、
-ち下記までおたずね下さい･-"

- -- - - -- -･--
-----

- - -- -- - - - ･- - -
-

　　　
　　　　　　　　
團 膝や腰、 肩などに違和感や痛みのあるかたは、 無理をせず痛みの生じない

魔‘ 医療機関にかかっている方は、 医師に相談しながらすすめましょう。
國 運動する際には、 水分補給を忘れずに行いましょう。

愕君- 範囲で行いましょうo

　　　　 　 　 　　　 　　　　　　　　　　　

　 　 　 　　 　　　　　　　 　　
　

　 　



ングア ･、
ウオーキング前のストレッチング & 準備億操

運動の前に行うウオーミングアップには、血液の循環を促し、関節や筋肉の可動範囲を

広げ、運動動作をスムーズにする働きがあります。まを、ケガの予防にも役立ち、トレー

ニング効率を高めるなめにも大変重要です。ストレッチングは余分な力を入れ應り、反

動を使わずに、自然な呼吸で気持ちよく伸ばしましょう。

………健康レポート 健康づくりシリーズ'………

- 、

背中のストレッチ
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、
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胸のストレッチ
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踵(かかと)の
上げ下げ

深呼吸

体側ほぐし
◎
足
を
開
き
、
一
方
の
手
を
上
に
引

き
上
げ
る
よ
う
に
し
て
上
体
を

曲
げ
て
い
き
ま
す
。
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右
に
ゆ

っ
く
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8
回
く
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返
し
ま
す
)

◎
背
中
の
後
ろ
で
手
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組
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腕
を
絞
り
込
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よ
う
に
し
て

胸
を
突
き
出
し
ま
す
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の
甲
を
持
ち
、お
尻
の

方
に
引
き
寄
せ
る
よ
う
に
し
て

膝
を
曲
げ
て
い
き
ま
す
。(両
足
)

もも上げ
◎
も
も
が
腰
の
辺
り
に
く
る
く
ら

い
、動
作
を
大
き
く
足
踏
み
し

ま
す
〆
左
右
8
回
ず
つ
)

　
　　

ストレッチチ
◎
足
首
の
外
側
を
地
面
に
押
し
付

ツ

け
る
よ
う
に
し
て
、伸
ば
し
ま
す
。

の
し

(両
g

　
　
　
　

　

ト
ー

腰
ス

◎
足
を
開
き
、
一方
の
手
を
上
に
引

き
上
げ
る
よ
う
に
し
て
上
体
を

曲
げ
て
い
き
ま
す
。(両
側
)

もも後ろ側の
ストレッチエノ

◎
軽
く
前
後
に
足
を
開
き
、お
尻

ツ

を
つ
き
出
す
よ
う
に
し
な
が
ら

し

鰤
饑
雫

近
づ
け
て
“
き
ま

◎
さ
あ
、大
き
く
深
く
深
呼
吸
を

し
ま
し
よ
う
。
(2
回
)

◎
つ
ま
先
を
地
面
に
押
し
付
け
る

よ
う
に
し
て
、伸
ば
し
ま
す
。

ツ
▼
(両
足
)

し監
■;
◎
大
き
く
前
後
に
足
を
開
き
、
後

“け

る
足
の
ふ
く
ら
は
ぎ
を
、
伸
ぱ

う
,

し
ま
す
。(両
足
)

　
　
　
　

　
　
　
　

　　

トリ
ス
ハ
、
.

･

ノ
、　　

も、.

●監修:松井 浩 (運動トレーナー ･ヒューマンモア代表)



◎
ゆ
っ
く
り
、大
き
く
深
く
深
呼

吸
を
し
ま
し
ょ
う
。

(2
回
)

◎
一
方
の
手
を
斜
め
上
に
引
き
上

チ
げ
る
よ
ぅ
に
し
て
上
体
を
曲
げ

ツ

て
い
き
ま
す
。
(両
側
)

◎
片
膝
を
曲
げ
た
状
態

で
足
を
胸
の
方
へ
引

き
寄
せ
て
い
き
ま
す
。

(両
側
)

もも後ろ側の
　
　　　　　　　
　
　　　　

ツ

ぅ
に
上
体
を
倒
し
て
い
き
ま
す
。

し

(両
足
)

　
　　

“…◆…健康レポミート 健康づくりシリーズ･…◆◆…◆

体側の
しト

ー

吸

お尻の
ト
ー

ス

呼

鑿

深

ス

ス

ク

ことが大切 ◎
×

●リラックスしてゆっくりと
●伸びる快さを感じながら
●伸ばした状態を15 ~ 90秒保つ

●息を止める ●人と競う
●反動をつける ●頑張りすぎる
●痛みを感じる

斜め後ろ側)

◎
軽
く
膝
を
曲
げ
た
足
の
つ
ま
先

を
持
ち
、手
前
に
引
き
寄
せ
ま
す
。

(両
足
)

◎
片
膝
を
立
て
、
反
対
の

足
と
交
差
さ
せ
て
、
立

て
た
膝
を
胸
の
方
へ
引

き
寄
せ
て
い
き
ま
す
。

お腹の
　
　　
　　　　　
　

ツ

え
な
が
ら
、上
体
を

ゆ
ら
K
幻
起
こ
し

ト
ー

て
じ
き
ま
す

』
I

らはぎの
ト
ー

(両
側
)

の
ト

尻
ス

お

ス

ス

背中の
ストレ

◎
背
中
を
丸
め
な
が
ら
両
手
を
前

チ
に
突
き
出
し
て
ぃ
き
ま
す
。

ツ

◎
一方
の
足
を
曲
げ
、

腰
を
ひ
ね
る
よ

う
に
し
て
反
対

側
へ
倒
し
ま
す
。

(両
側
)

ももつけ根の

◎
一
方
の
足
を
曲
げ
、少

し
ず
つ
後
ろ
へ
体
重

を
か
け
た
状
態
か
ら

も

腰
を
浮
か
し
て
、か
ら

だ
を
横
へ
ひ
ね
り
ま
す
。

ト
ー

(両
側
)

すねの

◎
曲
げ
た
方
の
足
の
つ
ま
先
を
持

ち
、手
前
に
引
き
寄
せ
ま
す
。

(両
足
)

ス

も

･

　
　

　

　

′■III,.尋

ス

1
.
騙

-ウオーキング後のストレッチング & 整理仰操

運動によって血液は勢いよくからだ中を駆け巡っています。急に

心臓に負担が掛かりますので、徐々に強度を落としながら終わら
です。運動後のストレッチングには、運動によって熱を持ち、疲労

回復を早めて筋肉の張りを軽減する効果があります。

　
　　
　　
　
　
　
　
　

ツ

突
き
出
し
ま
す
。

◎
一
方
の
足
を
曲
げ
、少

し
ず
つ
後
ろ
へ
体
重
を

か
け
な
が
ら
、
も
も
の

筋
肉
を
伸
ば
し
ま
す
。

　
　　　　
　　
　
　　

ツ

す
よ
う
に
し
て
が
ら
だ
を

鷲

敷
ぅ
に
ひ
ね
り
ま
す
o

ん
I

メ両
側
、

　
　

　

◎
曲
げ
た
方
の
足
の
つ
ま
先
を
持

ち
、絞
る
よ
う
に
ね
じ
り
ま
す
。

し

もも前側の
ん
r

(両
足
)

ス
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