
≪≪≪≪臨海３臨海３臨海３臨海３RRRR ステーションステーションステーションステーション≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    
食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維にはにはにはには２２２２種類種類種類種類ありますありますありますあります。。。。    

1.1.1.1.水水水水にににに溶溶溶溶けけけけ腸内腸内腸内腸内でででで水分水分水分水分をををを抱抱抱抱ええええ込込込込んでんでんでんで有害成分有害成分有害成分有害成分をををを吸着吸着吸着吸着してしてしてして排泄排泄排泄排泄してくれるしてくれるしてくれるしてくれる

水溶性水溶性水溶性水溶性食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維。。。。    

こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく、、、、海藻類海藻類海藻類海藻類((((寒天寒天寒天寒天、、、、昆布昆布昆布昆布、、、、わかめわかめわかめわかめ、、、、ひじきひじきひじきひじき等等等等))))、、、、果物類果物類果物類果物類    

2.2.2.2.腸内腸内腸内腸内でででで水分水分水分水分をををを含含含含んでんでんでんで数十倍数十倍数十倍数十倍にににに膨膨膨膨らみらみらみらみ腸壁腸壁腸壁腸壁をををを刺激刺激刺激刺激してしてしてして腸腸腸腸のぜんのぜんのぜんのぜん動運動動運動動運動動運動をををを

高高高高めるめるめるめる不溶性不溶性不溶性不溶性のののの食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維。。。。    

穀類穀類穀類穀類((((そばそばそばそば、、、、ライライライライ麦等麦等麦等麦等))))、、、、豆類豆類豆類豆類((((大豆大豆大豆大豆、、、、小豆小豆小豆小豆、、、、エンドウエンドウエンドウエンドウ豆等豆等豆等豆等))))、、、、野菜野菜野菜野菜((((ごぼうごぼうごぼうごぼう、、、、

切干大根切干大根切干大根切干大根、、、、たけのこたけのこたけのこたけのこ等等等等))))、、、、イモイモイモイモ類類類類((((さつまさつまさつまさつま芋芋芋芋、、、、里芋里芋里芋里芋、、、、山芋等山芋等山芋等山芋等))))、、、、きのこきのこきのこきのこ類類類類((((ええええ

のきのきのきのき、、、、シイタケシイタケシイタケシイタケ、、、、きくらげきくらげきくらげきくらげ等等等等))))    

不溶性不溶性不溶性不溶性ばかりとるとばかりとるとばかりとるとばかりとると便便便便がががが硬硬硬硬くなるのでくなるのでくなるのでくなるので水分水分水分水分もももも一緒一緒一緒一緒にににに摂摂摂摂ることがることがることがることが大事大事大事大事！！！！    

5555 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.11115555        

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≫≫≫≫    
便秘予防便秘予防便秘予防便秘予防のののの為為為為にににに２２２２種類種類種類種類のののの食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維ををををバランスよくバランスよくバランスよくバランスよく食食食食べようべようべようべよう!!!!    

    

春光春光春光春光うららかなうららかなうららかなうららかな 今日今日今日今日このこのこのこの頃頃頃頃。。。。きんしゃいのおきんしゃいのおきんしゃいのおきんしゃいのお散歩散歩散歩散歩もももも、、、、

春春春春をををを実感実感実感実感できるようなできるようなできるようなできるような処処処処へへへへ足足足足をををを運運運運べるようになってきまべるようになってきまべるようになってきまべるようになってきま

したしたしたした。。。。色色色色んなんなんなんな場所場所場所場所でおでおでおでお花花花花がががが咲咲咲咲いていましたよいていましたよいていましたよいていましたよ。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№11114444～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

林海産物店林海産物店林海産物店林海産物店    in in in in ハトマーケットハトマーケットハトマーケットハトマーケット    

★★★★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サロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざいサロンではコーヒーやぜんざい

をおをおをお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ことはありませんかりのことはありませんかりのことはありませんかりの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    
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》》》》    

デイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃいデイサービスきんしゃい帝大前帝大前帝大前帝大前    

無料体験実施中無料体験実施中無料体験実施中無料体験実施中！！！！    見学自由見学自由見学自由見学自由!!!!!!!!    

おおおお気軽気軽気軽気軽におにおにおにお越越越越しくださいしくださいしくださいしください!!!!!!!!!!!!    



終終終終わりにわりにわりにわりに…………    

    

POINTPOINTPOINTPOINT    

可能可能可能可能ならならならなら頭頭頭頭をををを少少少少しししし持持持持ちちちち上上上上げげげげ

てててて行行行行なうとよりなうとよりなうとよりなうとより筋肉筋肉筋肉筋肉がががが鍛鍛鍛鍛ええええ

られますられますられますられます。。。。    

    

インナーマッスルとはインナーマッスルとはインナーマッスルとはインナーマッスルとは…………    

カラダのカラダのカラダのカラダの奥奥奥奥でででで関節関節関節関節のののの動動動動きをきをきをきを

助助助助けるけるけるける筋肉筋肉筋肉筋肉のことですのことですのことですのことです。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インナーマッスルはこうしてインナーマッスルはこうしてインナーマッスルはこうしてインナーマッスルはこうして鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる。。。。    

    

第 11回 ゴキブリ体操 

床床床床やベッドにやベッドにやベッドにやベッドに仰向仰向仰向仰向けにけにけにけに寝転寝転寝転寝転がりますがりますがりますがります。。。。    

足足足足とととと手手手手をををを同時同時同時同時にににに動動動動かすのがかすのがかすのがかすのが難難難難しいとしいとしいとしいと

感感感感じたらじたらじたらじたら、、、、まずまずまずまず足足足足をををを動動動動かすかすかすかす事事事事にににに集中集中集中集中しししし

ますますますます。。。。    

足足足足がだるくなってきたところでがだるくなってきたところでがだるくなってきたところでがだるくなってきたところで、、、、次次次次はははは

手手手手をををを動動動動かすかすかすかす事事事事にににに集中集中集中集中しますしますしますします。。。。    

これをこれをこれをこれ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。。。。手足手足手足手足をそれぞれをそれぞれをそれぞれをそれぞれ

各々各々各々各々１０１０１０１０回程度回程度回程度回程度をををを目安目安目安目安にににに動動動動かしてかしてかしてかして行行行行

きましょうきましょうきましょうきましょう。。。。    

ゴキブリがひっくりゴキブリがひっくりゴキブリがひっくりゴキブリがひっくり返返返返りりりり、、、、慌慌慌慌てててててててて手足手足手足手足をぶるぶるをぶるぶるをぶるぶるをぶるぶる振振振振りりりり回回回回しているイメージですしているイメージですしているイメージですしているイメージです。。。。    

身体身体身体身体にににに負担負担負担負担をかけずにインナーマッスルををかけずにインナーマッスルををかけずにインナーマッスルををかけずにインナーマッスルを効果的効果的効果的効果的にににに鍛鍛鍛鍛えるえるえるえる事事事事がががが出来出来出来出来ますますますます。。。。    

①①①①    

②②②②    
両足両足両足両足をををを上上上上げげげげ、、、、自転車自転車自転車自転車をこぐようにをこぐようにをこぐようにをこぐように動動動動かすようにかすようにかすようにかすように交互交互交互交互にににに振振振振

りりりり回回回回しますしますしますします。。。。    

同時同時同時同時にににに両手両手両手両手をををを頭頭頭頭のののの上上上上にににに持持持持ちちちち上上上上げげげげ阿波踊阿波踊阿波踊阿波踊りのりのりのりの手振手振手振手振りのようりのようりのようりのよう

にににに動動動動かしますかしますかしますかします。。。。    

③③③③    


