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となるからです。 

また、懐かしい昔の生活やあ

そびなどを皆さんに語っていた

だきます。楽しく懐かしいその

頃のことを回想することで、脳

神経が活性化します。「♪青葉し

げちゃん昨日は・・・」自然と

歌が出て、懐かしさが込み上げ

てきます。 

「集団でのレクリエーショ

ン」の効果は、仲間とマメに話

をし、大いに笑い、手足や脳を

使うことで、脳が活性化するこ 

とです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふる里では集団活動の中にレ

クリエーションを取り入れてい

ます。それは「笑い」「感動」「楽

しさ」などが健康づくりの要素

 今年も残すところ一ケ月弱

になりました。今年は利用者

さんから渋柿をたくさん提供

していただき、木曜日の利用

者さんと干し柿を作りまし

た。 

「子どもん頃は、軒下のつ

るし柿ば親に見つからんごと

失敬して食べよったばい」「正

月は餅と吊るし柿とするめと

みかんば貰いよったなあ」と、

脳裏にはあの頃が見事に蘇っ

てきました。 

きっとお正月にはあの懐か

しい美味しい干し柿をいただ

けると思います。 

「人の名前が出てこんばい」

「漢字を思い出さん」と多くの

方がおっしゃいますが、人間は

楽しいと脳内物質が出て脳が

活性化するとのことで、まさに

「レクリエーションは脳に効

く」（脳科学者の篠原菊紀先生）

と思います。 

皆さんの素敵な笑顔が「健康

の極意」なんですね。 
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    A型の目的は「健康づくりと仲間 

づくり」です。ゲームやレクリエーションで 

たくさんの「笑顔」を届けたいと思います。 

今年も残り僅か。今年はどんな一年だった 

でしょうか。 

１２月は、今年の締めくくりということで 

「年忘れぱーてぃ」を予定しています。 

かくし芸が見れそうです。お楽しみに！ 

（編集 宮崎秀博） 

■「ふる里だけでなく自宅でできる運動はない

ですか？」との声があり、無理せず継続できる

ような内容で「足腰丈夫！筋力アップ運動実践

カード」を作成しました。 

■手は「第二の脳」「外部の脳」です。手と同時

に頭を使えば脳が活性化するとのこと。毎回、

脳トレ手指体操に挑戦しています。 

■11月のメインレクは「ふる里ジャンボ」ラ

ッキーナンバーを当てるゲームです。「どうか

当選しますように」の願いも空しく残念な結果

に・・・歓声あり溜息ありのひとときでした。 

あ 

く 

い 

て 

★　各動作はゆっくり行ってください。　★　１項目について５～10回反復、１日２～３回を目標に行いましょう。

★　体調に応じて行ってください。腰痛や膝の痛みなどがある時は無理をしないでください。

指先グーパー 脇の上げ下げ 腕上げ横曲げ 腰の前後曲げ 背中伸ばし 爪先・かかと 膝伸ばし 足上げ下げ

基本体操 足の筋力アップ

足腰丈夫！筋力アップ運動実践記録カード　～自宅でも続けて運動しましょう～

《やり方》

■指先を大きく開

いて、ギュッと握

りしめる運動で

す。

〈効果〉

■指先まで血流が

良くなり、血圧の

安定につながりま

す。

※足指のグーパー

もしてみましょ

う。

〈効果〉

■地面をしっかり

踏みしめる力がつ

きます。

《やり方》

■両手を肩へおき

ます。肘を下げて

脇をしめます。息

を吸いながら肘を

開きましょう。

〈効果〉

■いつまでも深い

呼吸ができるよう

に胸を開く運動で

す。

痛みのある方は

無理をしないで

ください。

《やり方》

■おへそを前へ

突き出すよう

に、お腹から伸

びます。おへそ

を中へ引っ込め

るように背中を

丸めます。

〈効果〉

■体の中心とな

る骨盤体操で

す。日常生活の

動きが楽になり

ます。

痛みのある方は

無理をしないで

ください。

《やり方①》

■爪先を上げる。

〈効果〉

■スネの筋肉を強

くして、つまづか

ない足をつくりま

す。

《やり方②》

■かかと上げ

〈効果〉

■ふくらはぎを強

くして転ばない足

をつくります。

《やり方》

■足を前にけり

ながら膝を伸ば

します（左右交

互に）

〈効果①〉

■腿前の大きな

筋肉を運動する

ことで、立ち上

がりが楽になり

ます。

〈効果②〉

■膝の痛みの予

防、改善につな

がります。

《やり方》

■左右交互に腿

を上げます。

〈効果〉

■日常生活で楽

に足を上げる力

がつきます。

（例）

・車に乗る時

・階段を上がる

時

■運動効果を上げるためには、その運動の目的、

どこの部位を鍛えているのか、どこに作用して

いるのか意識しながら行います。仲間がいれば

楽しく、そして頑張れますね。 

朝
の
迎
え
で
乗
車
す
る
と
き
、

「
よ
い
し
ょ
き
た
！
」
と
言
っ
て
乗

り
込
む
方
が
お
ら
れ
ま
す
。
高
齢
に

な
る
と
「
よ
い
し
ょ
」
と
い
う
言
葉

が
口
癖
に
な
っ
て
い
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
実
は
何
か
を
始
め

る
と
き
の
「
よ
い
し
ょ
」
と
い
う
掛

け
声
は
、
脳
科
学
的
に
は
、
余
計
な

考
え
を
減
ら
し
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
が
発
揮
し
や
す
く
な
る
そ
う

で
す
。
つ
ま
り
今
か
ら
始
め
る
動
作

に
集
中
し
、
自
分
に
気
合
を
掛
け
調

子
を
取
る
こ
と
で
、
体
が
動
き
易
く

な
り
ま
す
。
そ
う
言
え
ば
、
ス
ポ
ー

ツ
選
手
も
大
事
な
場
面
で
掛
け
声

を
出
し
て
い
ま
す
ね
。
「
よ
い
し
ょ

き
た
」
は
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
掛
け
声

と
同
じ
だ
っ
た
ん
で
す
ね
（
Ｈ
） 


