
 

 

 

 

 

   

   

   
 

 

 

 

 

 

 

 
                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 
 
 

＝７月 レクリエーション＝ 
じゃんけん争奪戦で出来上がったお弁

当。ステーキやお寿司、エビフライ、高級

食材弁当の出来上がりです。 

「2500円はするやろね。あっちの方が

美味しかごとしとるばい」と盛り上がりま

す・・「それでは早速いただきま～す‼」 

編集者：宮崎秀博 

長崎県大村市鬼橋町 1416 
TEL（0957）27-4500 
FAX（0957）27-4501 

●ふれあいタイム「あそび座」 

遊びの効果は楽しさだけでなく「脳活性
化」「交流・リフレッシュ」などがあります。 

午後からの「あそび座」は、この「遊び」
を通して、その効果を体現する時間です。 

●七夕物語 
 

●１から 10まで神経衰弱 

「３人寄れば・・」
と言ってもスンナ

リとはいかない神
経衰弱です。 

●2025ホームランダービー🥎 

 暑さを吹き飛ばすスカッとホームラン。
見事に的に当たった時は、何とも言えない
爽快感がありますね。 

今月の川柳（２句）： ①差し入れの菓子に昔を語り出し  ②手つくりのゲームチームで老いに勝つ 〈渡辺經夫〉 

●マイボール集めてバンザイ！ 

マイボールを神の右手で取り出します。

最後のマイボールは神頼み。すべて集めた
らメンバーで「バンザ～イ！」 

一年に一

度、牽牛と

織姫は天の

川で出会い

ます。 

この幸せ

をサポート

するのはあ

な た で す

よ。 

●じゃんけんお弁当つくりゲーム 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

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。 

８月は「妖怪バスター

ズ・ごろごろ棒」を予定し

ています。 

 

今
年
は
い
つ
も
よ
り
ト
ン
ボ
が

多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
そ
う
言
え

ば
異
常
気
象
で
、
セ
ミ
が
鳴
か
な
い

と
感
じ
て
い
る
人
が
多
い
ら
し
い
。

し
か
し
、
セ
ミ
が
い
な
い
わ
け
で
は

な
い
。
昔
ほ
ど
で
は
な
い
が
、
耳
を

澄
ま
せ
ば
確
か
に
セ
ミ
の
鳴
き
声

が
し
て
い
る
▼
夏
休
み
が
始
ま
る

前
は
「
に
い
に
い
蝉
」
、
夏
の
盛
り

に
は
暑
さ
に
負
け
じ
と
鳴
く
「
ク
マ

ゼ
ミ
」
、
そ
の
後
に
「
ア
ブ
ラ
ゼ
ミ
」
、

そ
し
て
夏
休
み
が
終
わ
る
こ
ろ
「
ツ

ク
ツ
ク
ボ
ウ
シ
」
だ
っ
た
記
憶
が
あ

る
。
だ
が
、
異
常
気
象
の
所
為
だ
ろ

う
か
・
・
今
年
は
セ
ミ
の
種
類
は
関

係
な
く
一
斉
に
鳴
い
て
い
る
▼
さ

て
、
今
年
は
残
暑
が
長
く
、
秋
が
短

く
て
冬
が
や
っ
て
く
る
と
の
こ
と
。

北
海
道
が
沖
縄
よ
り
暑
い
、
歴
史
的

猛
暑
、
最
高
気
温
更
新
・
・
・
こ
れ

か
ら
先
、
日
本
の
「
春
夏
秋
冬
」
は

ど
う
な
る
の
だ
ろ
う
か
？
（
宮
崎
） 

ゴ
ー
ス
ト
血
管
と
は
酸
素
や
栄
養
を

届
け
る
血
流
が
滞
り
、
十
分
に
そ
の
機

能
が
働
い
て
い
な
い
毛
細
血
管
の
こ
と

を
指
し
ま
す
。
ゴ
ー
ス
ト
血
管
が
発
生

す
る
主
な
原
因
が
「
加
齢
」
で
す
。 

こ
の
ゴ
ー
ス
ト
血
管
の
状
態
が
続
く

と
、
動
脈
硬
化
が
進
み
心
筋
梗
塞
や
脳

梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
糖
尿

病
が
あ
る
場
合
は
、
毛
細
血
管
の
障
害

が
進
行
し
、
網
膜
症
や
腎
症
な
ど
の
合

併
症
が
悪
化
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
、

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。 

以
前
、
血
管
力
を
上
げ
る
グ
ー
パ
ー

運
動
の
記
事
を
載
せ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、
米
国
心
臓
病
学
会
で
も
、
グ
ー

パ
ー
運
動
の
効
果
は
お
墨
付
き
と
の
こ

と
で
す
。
Ａ
型
で
毎
回
取
り
組
ん
で
い

自
宅
で
無
理
な
く
継
続 

筋
力
ア
ッ
プ
運
動  

 

自
宅
で
も
継
続
し
て
で
き
る

よ
う
に
、
イ
ラ
ス
ト
付
き
の
「
足

腰
丈
夫
！
筋
力
ア
ッ
プ
運
動
実

践
カ
ー
ド
」
を
作
成
し
て
い
ま

す
。
集
団
体
操
の
時
間
に
も
取

り
入
れ
て
い
る
内
容
で
す
。
一

人
で
も
行
え
る
よ
う
に
、
や
り

方
と
運
動
効
果
の
解
説
を
載
せ

て
い
ま
す
。 

も
う
２
年
間
、
続
け
て
い
る

方
も
お
ら
れ
ま
す
。
思
い
出
し

た
と
き
に
や
る
、
で
も
い
い
か

と
思
い
ま
す
。
気
楽
な
気
持
ち

で
一
緒
に
取
組
み
ま
し
ょ
う
。 

≪百歳ばあばの名言≫  無理に頑張らずに、下を向いてもいい。きれいな花が咲いているよ！ 

る
こ
の
グ
ー
パ
ー
運
動
、
今
回
は
寝
た

ま
ま
で
も
で
き
る
「
手
足
の
グ
ー
パ
ー

運
動
」
の
紹
介
で
す
。
横
た
わ
っ
た
状

態
で
行
う
こ
と
で
、
手
足
と
心
臓
が
同

じ
高
さ
に
な
る
た
め
、
血
管
に
負
担
を

か
け
る
こ
と
な
く
血
液
を
心
臓
へ
戻

し
、
血
流
の
改
善
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

 

手
足
グ
ー
パ
ー
の
や
り
方 

① 

ベ
ッ
ド
に
仰
向
け
に
な
り
ま
す
。

肘
を
床
に
つ
け
た
ま
ま
、
両
腕
を

９
０
度
の
角
度
に
な
る
よ
う
に
持

ち
上
げ
ま
す
。 

② 

両
手
の
平
を
パ
ッ
と
開
き
、
指
先

ま
で
目
い
っ
ぱ
い
広
げ
ま
す
。 

③ 

次
に
親
指
を
こ
ぶ
し
の
内
側
に
入

れ
て
ギ
ュ
ッ
と
強
く
握
り
込
み
、

開
く
・
閉
る
を
１
０
回
繰
り
返
し

ま
す
。 

④ 

足
は
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
ま
す
。

両
足
首
を
曲
げ
て
起
こ
し
、
同
時

に
足
の
指
を
パ
ッ
と
目
い
っ
ぱ

い
開
き
ま
す
。
次
に
、
足
の
指
を

グ
ー
に
す
る
よ
う
に
強
く
握
っ

て
、
前
方
へ
倒
し
ま
す
。
こ
の
動

作
を
１
０
回
繰
り
返
し
ま
す
。 

 

 
 

 
 

 
 

手
足
を
一
緒
に
や
っ

て
も
、
別
々
に
や
っ
て
も

Ｏ
Ｋ
で
す
。 

毎
日
の
習
慣
に
し
て

毛
細
血
管
の
ゴ
ー
ス
ト

化
を
防
ぎ
、
血
管
を
若

返
ら
せ
ま
し
ょ
う
！ 

 

★　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


