
≪≪≪≪東公園東公園東公園東公園    梅見梅見梅見梅見≫≫≫≫    

≪≪≪≪アイランドシティアイランドシティアイランドシティアイランドシティ    

ぐりんぐりんぐりんぐりんぐりんぐりんぐりんぐりん≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    ｢｢｢｢堤防堤防堤防堤防のののの地盤地盤地盤地盤をををを固固固固めるためめるためめるためめるため。｣。｣。｣。｣    

桜桜桜桜をををを植植植植えてえてえてえて見物客見物客見物客見物客をををを増増増増やしやしやしやし、、、、そこをそこをそこをそこを歩歩歩歩かせてかせてかせてかせて地盤地盤地盤地盤をををを固固固固めさせようめさせようめさせようめさせよう

としたからだそうですとしたからだそうですとしたからだそうですとしたからだそうです。。。。    

    

    

    

    

おおおお花見花見花見花見にたけのことグリンピースにたけのことグリンピースにたけのことグリンピースにたけのことグリンピース＋＋＋＋塩漬塩漬塩漬塩漬けけけけ桜桜桜桜のおにぎりなんかのおにぎりなんかのおにぎりなんかのおにぎりなんか持持持持

ってってってって行行行行くのはくのはくのはくのは如何如何如何如何ですかですかですかですか？？？？    

    

3333 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.11113333        

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≫≫≫≫    
川辺川辺川辺川辺にににに桜桜桜桜がががが多多多多くくくく植植植植えられているえられているえられているえられている理由理由理由理由はははは…………    

    

そろそろそろそろそろそろそろそろ暖暖暖暖かくなってかくなってかくなってかくなってまいりまいりまいりまいりましたましたましたました。。。。    

きんしゃいでのおきんしゃいでのおきんしゃいでのおきんしゃいでのお散歩散歩散歩散歩もももも、、、、花花花花やややや緑緑緑緑のあるのあるのあるのある処処処処へとへとへとへと足足足足をををを運運運運べるべるべるべる

ようになってきましたようになってきましたようになってきましたようになってきました。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№11112222～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

箱箱箱箱崎美人崎美人崎美人崎美人がががが笑顔笑顔笑顔笑顔でででで    

おおおお待待待待ちしていますちしていますちしていますちしています♡♡♡♡    

ペッタペッタペッタペッタくんシールサービスセンターくんシールサービスセンターくんシールサービスセンターくんシールサービスセンター    

    

★★★★3333 月月月月 30303030 日日日日((((日日日日))))★★★★    

第第第第 3333 回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ回縁市ハコぽっぽ    

今回も参加致します。お陰さまで

毎回大盛況です。 

★★★★5555 月月月月 23232323 日日日日((((金金金金))))★★★★    

第第第第 4444 回法律相談会回法律相談会回法律相談会回法律相談会    

無料ですので是非ご利用下さい。 

★★★★包丁研包丁研包丁研包丁研ぎぎぎぎ★★★★    

毎月第毎月第毎月第毎月第 2222 水水水水曜日曜日曜日曜日 11111111 時時時時～～～～1111３３３３時時時時予定予定予定予定    

    

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            

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    

 

きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃいサロンではコーヒーやぜんざいをおサロンではコーヒーやぜんざいをおサロンではコーヒーやぜんざいをおサロンではコーヒーやぜんざいをお楽楽楽楽しみしみしみしみ頂頂頂頂けますけますけますけます！！！！

(13(13(13(13 時時時時～～～～16161616 時時時時 45454545 分分分分))))    

毎日毎日毎日毎日のののの生活生活生活生活のののの中中中中でででで、、、、おおおお困困困困りのりのりのりの

ことはありませんかことはありませんかことはありませんかことはありませんか????    

随時随時随時随時、、、、相談受付中相談受付中相談受付中相談受付中ですですですです。。。。    

電話電話電話電話    409409409409----2259225922592259    

    



終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背筋背筋背筋背筋((((脊柱起立筋脊柱起立筋脊柱起立筋脊柱起立筋))))をきたえようをきたえようをきたえようをきたえよう    

    

第 9回 バッククロスアーチ 

両手両手両手両手、、、、両膝両膝両膝両膝をををを床床床床につけてにつけてにつけてにつけて四四四四つんつんつんつん這這這這いのいのいのいの姿勢姿勢姿勢姿勢をとりますをとりますをとりますをとります。。。。    

手足手足手足手足はははは肩幅肩幅肩幅肩幅にににに開開開開きききき、、、、背筋背筋背筋背筋もまっすぐにもまっすぐにもまっすぐにもまっすぐに伸伸伸伸ばしますばしますばしますばします。。。。    

上体上体上体上体がががが床床床床とととと出来出来出来出来るだけるだけるだけるだけ平行平行平行平行になるになるになるになる様様様様にににに心掛心掛心掛心掛けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。    

右手右手右手右手をををを床床床床にににに平行平行平行平行になるになるになるになる様様様様にににに前方前方前方前方へまっすぐへまっすぐへまっすぐへまっすぐ伸伸伸伸ばしばしばしばし、、、、左左左左

足足足足をををを同同同同じくじくじくじく床床床床とととと平行平行平行平行になるになるになるになる様様様様にまっすぐにまっすぐにまっすぐにまっすぐ後後後後ろへろへろへろへ伸伸伸伸ばばばば

しますしますしますします。。。。このこのこのこの姿勢姿勢姿勢姿勢をををを５５５５秒秒秒秒ほどほどほどほど維持維持維持維持してからしてからしてからしてから、、、、手足手足手足手足をををを下下下下

しますしますしますします。。。。    

次次次次はははは左手左手左手左手とととと右足右足右足右足でででで同同同同じじじじ動作動作動作動作をををを繰繰繰繰りりりり返返返返しますしますしますします。。。。    

左右左右左右左右５５５５回回回回ほどをほどをほどをほどを１１１１セットとしてセットとしてセットとしてセットとして２２２２～～～～３３３３セットをセットをセットをセットを目標目標目標目標

にににに頑張頑張頑張頑張ってみましょうってみましょうってみましょうってみましょう。。。。    

今回今回今回今回はははは美美美美しいしいしいしい姿勢姿勢姿勢姿勢にににに必要必要必要必要なななな背中背中背中背中のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる体操体操体操体操ですですですです。。。。椅子椅子椅子椅子にににに座座座座ってのってのってのっての体操体操体操体操ではではではでは

ないのでないのでないのでないので体力体力体力体力とととと相談相談相談相談しながらしながらしながらしながら行行行行いましょういましょういましょういましょう。。。。尚尚尚尚、、、、左右左右左右左右のののの筋力筋力筋力筋力はどちらかにはどちらかにはどちらかにはどちらかに偏偏偏偏りがちりがちりがちりがち

ですのでですのでですのでですので、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく右右右右とととと左左左左でででで同同同同じようにじようにじようにじように力力力力をををを入入入入れられるれられるれられるれられる様様様様ににに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。。。。    

①①①①    

②②②②    


