
≪≪≪≪米米米米のののの山展望台山展望台山展望台山展望台≫≫≫≫    
≪≪≪≪駕与丁公園バラ園駕与丁公園バラ園駕与丁公園バラ園駕与丁公園バラ園≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪アイランドシティ中公園アイランドシティ中公園アイランドシティ中公園アイランドシティ中公園≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

遠足遠足遠足遠足月間月間月間月間!!!!!!!!    
【【【【どんなどんなどんなどんな時時時時にうがいをするかにうがいをするかにうがいをするかにうがいをするか】】】】    

・・・・外出外出外出外出からからからから帰帰帰帰ったったったった時時時時    

・・・・外外外外をををを移動移動移動移動したしたしたした時時時時    

・・・・咳咳咳咳やくしゃみをするやくしゃみをするやくしゃみをするやくしゃみをする人人人人とととと接接接接したしたしたした後後後後    

・・・・自自自自らにらにらにらに風邪風邪風邪風邪などのなどのなどのなどの症状症状症状症状があるがあるがあるがある時時時時    

とにかくマメにうがいをするとにかくマメにうがいをするとにかくマメにうがいをするとにかくマメにうがいをする事事事事がががが感染症感染症感染症感染症のののの予防予防予防予防になりますになりますになりますになります。。。。    

    

【【【【うがいのうがいのうがいのうがいの方法方法方法方法】】】】    

1,1,1,1,口口口口のののの周周周周りをりをりをりを洗洗洗洗うううう    

2,2,2,2,まずまずまずまず、、、、口口口口にににに含含含含んでブクブクとさせるんでブクブクとさせるんでブクブクとさせるんでブクブクとさせる    

((((口口口口のののの中中中中のののの雑菌雑菌雑菌雑菌をををを出出出出すすすす為為為為、、、、喉喉喉喉のののの奥奥奥奥にはにはにはには入入入入れないれないれないれない))))        

3,3,3,3,そのそのそのその後後後後、、、、口口口口をををを「「「「アアアア」「」「」「」「オオオオ」」」」のののの発音発音発音発音のののの形形形形にににに交互交互交互交互にににに動動動動かしてかしてかしてかして    

喉喉喉喉のののの奥奥奥奥までまでまでまで水水水水がががが届届届届くようにうがいをしますくようにうがいをしますくようにうがいをしますくようにうがいをします。。。。    

11111111 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.9999        

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 

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

うがいについてうがいについてうがいについてうがいについて    

    

朝晩朝晩朝晩朝晩のののの冷冷冷冷ええええ込込込込みがみがみがみが強強強強くなってまいりましたくなってまいりましたくなってまいりましたくなってまいりました。。。。    

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おおおお弁当弁当弁当弁当をををを持持持持ってってってって福岡市福岡市福岡市福岡市をををを一望一望一望一望できるできるできるできる所所所所

までまでまでまで行行行行ってってってって来来来来ましたましたましたました。。。。他他他他にもにもにもにも色々色々色々色々とととと遠出遠出遠出遠出していますしていますしていますしています。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№8888～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

新 鮮新 鮮新 鮮新 鮮 なななな 食材食材食材食材 をごをごをごをご

用 意用 意用 意用 意 いたし ておいたし ておいたし ておいたし てお

りますりますりますります。。。。    

是 非是 非是 非是 非 ごごごご 来店来店来店来店 くだくだくだくだ

さいさいさいさい。。。。    

まちのまちのまちのまちの肉肉肉肉肉肉肉肉肉肉肉肉総総総総総総総総総総総総菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜菜あらいあらいあらいあらい    

    

★★★★11111111 月月月月１１１１0000 日日日日((((日日日日))))★★★★    

里山歩き里山歩き里山歩き里山歩きを企画しています。 

大自然大自然大自然大自然のののの空気空気空気空気にににに    

ふれてみませんかふれてみませんかふれてみませんかふれてみませんか？？？？    

若杉山若杉山若杉山若杉山へへへへ登登登登りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。    

    

★★★★11111111 月月月月 17171717 日日日日((((日日日日))))★★★★    

青空市青空市青空市青空市に参加致します。 

是非足をお運び下さい。 

今今今今回回回回ははははビールとだビールとだビールとだビールとだごごごご汁汁汁汁、、、、かしかしかしかし

わわわわ飯飯飯飯などをなどをなどをなどを出品予定出品予定出品予定出品予定ですですですです。。。。    

★★★★12121212 月月月月 9999 日日日日((((月月月月))))★★★★    

法律相談会法律相談会法律相談会法律相談会を予定していま

す 

保険保険保険保険、、、、介護介護介護介護、、、、年金年金年金年金のののの事事事事ななななどどどどおおおお

気軽気軽気軽気軽におにおにおにお尋尋尋尋ねねねね下下下下さいさいさいさい。。。。    

★★★★今後今後今後今後のののの包丁研包丁研包丁研包丁研ぎぎぎぎ★★★★    

11/13(11/13(11/13(11/13(水水水水)11)11)11)11 時時時時～～～～1111３３３３時時時時    

12/11(12/11(12/11(12/11(水水水水)11)11)11)11 時時時時～～～～1111３３３３時時時時    

    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            



終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

真真真真

・

呼吸呼吸呼吸呼吸をををを覚覚覚覚ええええ身体身体身体身体をををを変変変変えるえるえるえる    

    

第 5回 椅子に座って出来る体操 その 1&2 

呼吸筋呼吸筋呼吸筋呼吸筋はははは自分自分自分自分のののの意志意志意志意志でででで動動動動かせかせかせかせ

るるるる筋肉筋肉筋肉筋肉ですですですです。。。。    

歌歌歌歌をををを歌歌歌歌うううう行為行為行為行為はははは吐吐吐吐きききき出出出出すすすす時間時間時間時間

がががが圧倒的圧倒的圧倒的圧倒的にににに長長長長くくくく、、、、腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸になになになにな

っていますっていますっていますっています。。。。腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸はははは横隔膜横隔膜横隔膜横隔膜

付近付近付近付近のののの内臓内臓内臓内臓のののの血液循環血液循環血液循環血液循環をををを活発活発活発活発

にしにしにしにし、、、、胃胃胃胃やややや腸腸腸腸のののの蠕動運動蠕動運動蠕動運動蠕動運動((((じゅじゅじゅじゅ

どううんどうどううんどうどううんどうどううんどう))))もももも促促促促しししし、、、、心身心身心身心身をををを

リラックスさせてくれますリラックスさせてくれますリラックスさせてくれますリラックスさせてくれます。。。。    

首首首首のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを曲曲曲曲げげげげ伸伸伸伸ばしばしばしばし、、、、血液血液血液血液のののの循環循環循環循環をををを

良良良良くしますくしますくしますくします。。。。首首首首のののの動動動動かせるかせるかせるかせる範囲範囲範囲範囲をををを広広広広げげげげ

てててて首首首首のののの動動動動きのきのきのきの安全性安全性安全性安全性をををを確確確確かめながらかめながらかめながらかめながら

筋肉筋肉筋肉筋肉をほぐしますをほぐしますをほぐしますをほぐします。。。。    

首首首首のののの反反反反りりりり過過過過ぎにぎにぎにぎに注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

ぐっとぐっとぐっとぐっと上上上上をををを向向向向いてあごをいてあごをいてあごをいてあごを天井天井天井天井にににに向向向向かかかか

ってってってって引引引引きききき上上上上げますげますげますげます。。。。    

気管支気管支気管支気管支もももも食堂食堂食堂食堂もももも若返若返若返若返りりりり、、、、噛噛噛噛むむむむ力力力力、、、、飲飲飲飲みみみみ

込込込込むむむむ力力力力もついてきますもついてきますもついてきますもついてきます。。。。    

今回今回今回今回はははは呼吸器官周辺呼吸器官周辺呼吸器官周辺呼吸器官周辺とととと首首首首のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを伸伸伸伸ばすストレッチをばすストレッチをばすストレッチをばすストレッチを御紹介御紹介御紹介御紹介しましましましま

したしたしたした。。。。これらはこれらはこれらはこれらは全身全身全身全身のののの中中中中でもでもでもでも基本基本基本基本となるとなるとなるとなる部位部位部位部位になりますのでになりますのでになりますのでになりますので、、、、体体体体

操操操操をををを始始始始めるめるめるめる最初最初最初最初のののの方方方方でででで行行行行なうのがなうのがなうのがなうのが効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

このようにこのようにこのようにこのように毎回少毎回少毎回少毎回少しずつではありますがごしずつではありますがごしずつではありますがごしずつではありますがご家庭家庭家庭家庭でででで座座座座ってできるってできるってできるってできる体体体体

操操操操をををを御紹介御紹介御紹介御紹介していきますしていきますしていきますしていきます。。。。    

①①①①    ②②②②    

首首首首のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを十分十分十分十分にににに伸伸伸伸ばすばすばすばす    


