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今年度の誕生会は「寿

小槌」で長寿をお祝いし

ます。「毎日楽しく過ご

せますよ～に！」「病気

を吹き飛ばし、元気にな

りますように！」 

打ち出の小槌は願い

が叶うそうです。「皆さ

んにお祝いしてもらっ

て、休まんごと来んばな

あ」「一週間が待ち遠し

か」と楽しく利用してい

ただき感謝です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふれあいレク 二人レクは相手に

合わせる思いやりが必要になりま

す。上手くできたときは、３倍楽

しく嬉しいものです。 

今年も大村駅に「花菖蒲 優雅」

を展示いたしました。数年前に A型

利用の皆さんが製作された素晴らし

い作品です。大村駅を利用される

方々に癒しを届けています。 

利用して一年になりました 
「いろんなことを皆さんから学ばせ

ていただいています。楽しくて一週間

が待ち遠しいです・・ふる里 A型の皆

さん、ありがとうございます」 

「ピサの斜塔

ゲーム」 

50 セン

チの高さま

で頑張りま

した。すご

い集中力で

積み上げま

した。この

バランス見

事ですよね 
 

「筋肉の老化」にストレッチ 
集団運動では主に「ストレッチ」

を行っています。年齢とともに筋肉

は縮んで凝り固まり弾力を失いま

す。ストレッチは筋肉の柔軟性や体

力の維持、血行改善に効果がありま

す。リラックス効果もあり皆さん頑

張っておられます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

６月のレクリエー 

ションは、「ふる里 

喫茶」と「くれ～ん 

ゲーム」を予定して 

います。 

▼
史
上
最
年
少
で
将

棋
の
藤
井
聡
太
六
冠
が

名
人
獲
得
を
果
た
し
ま

し
た
。
彼
は
５
歳
か
ら
将

棋
を
始
め
た
そ
う
で
す

▼
と
こ
ろ
で
、
日
本
の
将

棋
人
口
は
約
五
０
０
万

人
で
、
囲
碁
人
口 

は
約
一
五
〇
万
人 

と
の
こ
と
。
日
本 

で
は
将
棋
人
口
の 

方
が
多
い
ん
で
す 

ね
▼
利
用
者
の
方 

で
八
〇
歳
過
ぎ
て 

か
ら
囲
碁
を
始
め 

た
方
が
お
ら
れ
ま 

す
。
そ
れ
も
女
性 

の
方
で
驚
き
で
す
。
毎

週
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
囲
碁
講
座

を
楽
し
み
に
し
て
い
る

と
の
こ
と
。
九
五
歳
で
し

っ
か
り
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
凄
い
で
す
」
▼
囲
碁
将

棋
は
人
の
輪
を
広
げ
、
脳

を
活
性
化
し
認
知
症
の

予
防
や
進
行
を
遅
ら
せ

る
効
果
が
あ
る
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
特
に

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー

と
い
う
、
仕
事
や
日
常
生

活
に
欠
か
せ
な
い
、
複
数 

の
こ
と
を
段
取
り
よ
く 

  

行
う
脳
機
能
を
活 

性
化
さ
せ
る
と
の 

こ
と
で
す
▼
こ
の 

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ 

リ
ー
は
、
実
は
レ
ク 

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を 

行
う
こ
と
で
も
鍛 

え
ら
れ
る
そ
う
で 

す
（
脳
科
学
者
の
篠 

原
菊
則
先
生
）
▼
日

常
生
活
に
必
要
不
可
欠

な
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ

ー
・
・
・
・
▼
皆
さ
ん
、

楽
し
く
取
り
組
み
ま
し

ょ
う
ね
！
「
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
は
脳
に
効
く
」
で

す
（
宮
崎
） 

 
〈ふる里パタカラ強化月間〉 
☆食事を美味しく☆ 

 
 

 

 

 

 

 

昼食前には毎回「口腔体

操（パタカラ体操）」を行っ

ています。今月はふる里パ

タカラ強化月間で、美味し

く食事をすることの嬉し

さ、健康の重要性を再確認

しています。 

 介護予防には「運動」と

「栄養改善」、そして食事

をおいしく食べるための

「口腔機能の向上」が大

切だと言われています。 

高齢者の肺炎の原因の

多くは「誤嚥性肺炎」で

す。お茶やみそ汁などで

咳き込んだりすることが

ありますが、しっかり食

事を摂れること、「口腔機

能の向上」が、「運動」や

「栄養改善」にも関係し

ます。 
 
 
 
 
 

吸収の能力が衰えま

す。これを補ってくれ

るのが「噛む」こと。

食べ物が細かく砕かれ

て唾液も多く出るため

胃腸への負担が少なく

なるばかりか、消化吸

収の働きがアップしま

す。 

 口腔体操と共に「し

っかり噛むこと」を意

識しながら食事を摂り

ましょう。 

噛めば噛むほど、体

と脳はイキイキしてき

ます。 

噛めば噛むほどに、身体

と脳はイキイキする 
 

 さて、自宅でも毎日続

けて欲しい「口腔体操」

ですが、食事を摂るとき、

よく噛むことが誤嚥性肺

炎の予防につながると言

われています。噛むこと

で唾液が分泌しますし、

あごの周りの筋肉（咬筋）

を動かすことは脳への刺

激にもなります。 

さらに虫歯や歯周病予

防などにも効果的です。 

また、高齢になると、

胃腸の働きは弱り、消化


