
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ❤みんなで美味しくいただきました❤ 

≪≪≪≪干干干干しししし柿柿柿柿のののの白和白和白和白和ええええ≫≫≫≫    

1111 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.33335555    

きんしゃい 
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    

 

★先月みんなでつくった干し柿は…★ 

今年今年今年今年もみんなでもみんなでもみんなでもみんなで力力力力をををを合合合合わせてわせてわせてわせて頑張頑張頑張頑張りますりますりますります!!!!!!!!    

よろしくおよろしくおよろしくおよろしくお願願願願いしますいしますいしますいします。。。。    

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい    スタッフスタッフスタッフスタッフ一同一同一同一同    



 

 

 

    

第 30 回 回筋肉を強くすれば 100 歳まで元気！！！！ 

――――真真真真

●

呼吸で呼吸筋を鍛えよう呼吸で呼吸筋を鍛えよう呼吸で呼吸筋を鍛えよう呼吸で呼吸筋を鍛えよう――――    

私私私私たちはたちはたちはたちは小小小小さいさいさいさい頃頃頃頃からラジオからラジオからラジオからラジオ体操体操体操体操のののの中中中中でででで『『『『シンコキューシンコキューシンコキューシンコキュー』』』』

とととと言言言言われてわれてわれてわれて『『『『スッテースッテースッテースッテー、、、、ハイテーハイテーハイテーハイテー』』』』とととと指導指導指導指導されてされてされてされて自然自然自然自然のごとのごとのごとのごと

くそれがくそれがくそれがくそれが身身身身についていますについていますについていますについています。。。。これはこれはこれはこれは「「「「胸式呼吸胸式呼吸胸式呼吸胸式呼吸」」」」といいますといいますといいますといいます。。。。

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃいではではではでは先先先先にににに鼻鼻鼻鼻からいっぱいからいっぱいからいっぱいからいっぱい吸吸吸吸ったったったった空気空気空気空気をををを口口口口からからからから吐吐吐吐きききき

出出出出しししし、、、、そのそのそのその後後後後にににに鼻鼻鼻鼻からからからから吸吸吸吸いいいい込込込込むむむむ呼吸法呼吸法呼吸法呼吸法、、、、すなわちすなわちすなわちすなわち「「「「腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸」」」」

ですですですです。「。「。「。「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をををを収縮収縮収縮収縮してしてしてして押押押押しししし下下下下げたりげたりげたりげたり緩緩緩緩ませてませてませてませて

押押押押しししし上上上上げたりすることでげたりすることでげたりすることでげたりすることで胸郭胸郭胸郭胸郭のののの容積容積容積容積をををを増減増減増減増減させるのがさせるのがさせるのがさせるのが腹式呼腹式呼腹式呼腹式呼

吸吸吸吸ですですですです。。。。    

筋肉筋肉筋肉筋肉にはにはにはには横紋筋横紋筋横紋筋横紋筋・・・・平滑筋平滑筋平滑筋平滑筋・・・・心筋心筋心筋心筋のののの３３３３種類種類種類種類がありますがありますがありますがあります。。。。    

●●●●横紋筋横紋筋横紋筋横紋筋…………骨格筋骨格筋骨格筋骨格筋でででで意意意意のままにのままにのままにのままに動動動動かせるのはかせるのはかせるのはかせるのは中枢神経中枢神経中枢神経中枢神経にににに    

支配支配支配支配されされされされ意識的意識的意識的意識的にににに動動動動かせるかせるかせるかせる「「「「随意筋随意筋随意筋随意筋」」」」だからだからだからだから    

ですですですです。。。。    

●●●●平滑筋平滑筋平滑筋平滑筋…………内臓内臓内臓内臓のののの筋肉筋肉筋肉筋肉でででで人間人間人間人間のののの意志意志意志意志ではではではでは動動動動かせないかせないかせないかせない    

「「「「不随意筋不随意筋不随意筋不随意筋」」」」ですですですです。。。。    

●●●●心筋心筋心筋心筋…………もちろんもちろんもちろんもちろん「「「「不随意筋不随意筋不随意筋不随意筋」」」」でででで動動動動かせませんかせませんかせませんかせません。。。。深呼吸深呼吸深呼吸深呼吸    

でででで随意筋随意筋随意筋随意筋((((横紋筋横紋筋横紋筋横紋筋))))をををを強化強化強化強化しししし、、、、肺肺肺肺のののの持持持持つつつつ生命力生命力生命力生命力をををを    

さらにさらにさらにさらに引引引引きききき出出出出しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

呼吸筋呼吸筋呼吸筋呼吸筋がががが衰衰衰衰えるとえるとえるとえると、、、、呼吸呼吸呼吸呼吸がががが浅浅浅浅くなりくなりくなりくなり、、、、少少少少しししし動動動動いいいい

ただけでただけでただけでただけで息苦息苦息苦息苦しくなったりしますしくなったりしますしくなったりしますしくなったりします。。。。    

呼吸筋呼吸筋呼吸筋呼吸筋をうまくをうまくをうまくをうまく使使使使えるようにえるようにえるようにえるように胸胸胸胸のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを伸伸伸伸ばすばすばすばす

運動運動運動運動をしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。    

 


