
≪≪≪≪そうめん流しそうめん流しそうめん流しそうめん流し≫≫≫≫    

    
≪≪≪≪アクシオン福岡アクシオン福岡アクシオン福岡アクシオン福岡≫≫≫≫    

    

≪≪≪≪夏休夏休夏休夏休みのみのみのみの帝大前帝大前帝大前帝大前≫≫≫≫    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪≪≪≪サロンサロンサロンサロン≫≫≫≫    

おおおお散歩散歩散歩散歩!!!!!!!!    

9999 月月月月号号号号    vol.vol.vol.vol.19191919        

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≫≫≫≫    

今年今年今年今年はははは連日激連日激連日激連日激し いし いし いし い雨雨雨雨がががが降降降降ったかとったかとったかとったかと思思思思えばえばえばえば 、、、、午後午後午後午後にはにはにはには

暑暑暑暑いいいい日差日差日差日差しがしがしがしが街街街街 をををを照照照照らすらすらすらす奇妙奇妙奇妙奇妙なおなおなおなお天気天気天気天気でしたがでしたがでしたがでしたが 、、、、皆皆皆皆

様様様様 はどの ようにはどの ようにはどの ようにはどの ように 夏夏夏夏をををを過過過過ご されま したかご されま したかご されま したかご されま したか ????きん しゃいきん しゃいきん しゃいきん しゃい

のおのおのおのお散歩散歩散歩散歩もももも止止止止む なくむ なくむ なくむ なく屋内屋内屋内屋内にににに赴赴赴赴くくくく事事事事になりましたになりましたになりましたになりました 。。。。    

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    

                                                    ～～～～№№№№18181818～～～～    

≪≪≪≪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≫≫≫≫    

箱崎第一整骨院箱崎第一整骨院箱崎第一整骨院箱崎第一整骨院    

★★★★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 水曜日水曜日水曜日水曜日 11111111 時時時時～～～～1111３３３３時時時時予定予定予定予定    

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    

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!!!!!!!!!!!!    

 

働働働働いてくれるヘルパーさんいてくれるヘルパーさんいてくれるヘルパーさんいてくれるヘルパーさん募集中募集中募集中募集中!!!!!!!!    

まごころまごころまごころまごころ込込込込めてめてめてめて治療治療治療治療しますしますしますします♪♪♪♪    

本店 
本店 

帝大前 

残

暑

残

暑

残

暑

残

暑

おおおお

見

舞

見

舞

見

舞

見

舞

いいいい    

申申申申

しししし

上上上上

げ

ま

す

げ

ま

す

げ

ま

す

げ

ま

す

。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<<<<手首手首手首手首のののの痛痛痛痛みみみみ>>>>    

    

第 15回 らくらくタオル体操 手首の痛み 

             手の指の痛み予防改善編 

1111．．．．両手両手両手両手のののの間間間間をををを１０１０１０１０センチほどセンチほどセンチほどセンチほど離離離離してしてしてして

タオルをタオルをタオルをタオルを握握握握るるるる。。。。    

    

2222．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを絞絞絞絞るるるる様様様様にににに手首手首手首手首をををを中心中心中心中心にににに右右右右

手首手首手首手首をををを前前前前にににに折折折折るとるとるとると同時同時同時同時にににに左手首左手首左手首左手首をををを手手手手

前前前前にににに返返返返すすすす。。。。    

    

3333．．．．続続続続いていていていて右手首右手首右手首右手首をををを手前手前手前手前にににに返返返返すとすとすとすと同時同時同時同時

にににに左手首左手首左手首左手首をををを前前前前にににに折折折折るるるる。。。。    

    

4444．．．．手首手首手首手首をををを折折折折ったりったりったりったり返返返返したりをしたりをしたりをしたりを繰繰繰繰りりりり返返返返

すすすす運動運動運動運動をリズミカルにをリズミカルにをリズミカルにをリズミカルに１０１０１０１０～～～～２０２０２０２０回回回回

繰繰繰繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

 

手首手首手首手首がいつもがいつもがいつもがいつも痛痛痛痛むわけではないけれどむわけではないけれどむわけではないけれどむわけではないけれど、、、、コップをコップをコップをコップを持持持持つとつとつとつと痛痛痛痛むむむむ、、、、ペッペッペッペッ

トボトルのふたをひねるとトボトルのふたをひねるとトボトルのふたをひねるとトボトルのふたをひねると痛痛痛痛むというむというむというむという様様様様にににに、、、、ちょっとしたちょっとしたちょっとしたちょっとした事事事事でででで手首手首手首手首

のののの痛痛痛痛みがみがみがみが気気気気になるになるになるになる事事事事がありますがありますがありますがあります。。。。荷物荷物荷物荷物をををを持持持持つつつつ、、、、歩行器歩行器歩行器歩行器をををを押押押押したりしたりしたりしたり引引引引

いたりいたりいたりいたり、、、、というようにというようにというようにというように力力力力をををを入入入入れたれたれたれた状態状態状態状態でででで手首手首手首手首をををを固定固定固定固定しししし続続続続けることでけることでけることでけることで

手首手首手首手首にににに痛痛痛痛みがおきるのですみがおきるのですみがおきるのですみがおきるのです。。。。特特特特にににに高齢者高齢者高齢者高齢者のののの転倒予防転倒予防転倒予防転倒予防のためののためののためののための TTTT 字型字型字型字型

杖杖杖杖、、、、多点杖等多点杖等多点杖等多点杖等のののの使用使用使用使用によってによってによってによって手首手首手首手首をををを痛痛痛痛めるめるめるめる事事事事がががが増増増増えていますえていますえていますえています。。。。    

手首手首手首手首のののの痛痛痛痛みのみのみのみの予防予防予防予防やややや改善改善改善改善のためにはのためにはのためにはのためには、、、、時々手首時々手首時々手首時々手首をををを軽軽軽軽くくくく動動動動かしてやるかしてやるかしてやるかしてやる

事事事事がががが効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。タオルをタオルをタオルをタオルを軽軽軽軽くくくく握握握握ってってってって手首手首手首手首をををを倒倒倒倒したりしたりしたりしたり起起起起こしたりすこしたりすこしたりすこしたりす

るタオルるタオルるタオルるタオル体操体操体操体操はうってつけとはうってつけとはうってつけとはうってつけと言言言言えますえますえますえます。。。。このこのこのこの体操体操体操体操ではではではでは、、、、タオルをタオルをタオルをタオルを握握握握

るのもるのもるのもるのも手首手首手首手首をををを倒倒倒倒したりしたりしたりしたり起起起起こしたりするのもこしたりするのもこしたりするのもこしたりするのも、、、、力力力力まないでまないでまないでまないで行行行行ないますないますないますないます。。。。    

    

両手両手両手両手のののの間間間間をををを１０１０１０１０センチセンチセンチセンチ

ほどあけるほどあけるほどあけるほどあける。。。。    

    

手手手手のののの指指指指のののの腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎はははは、、、、指先指先指先指先をををを使使使使うううう人人人人たちのたちのたちのたちの職業病職業病職業病職業病としてとしてとしてとして昔昔昔昔からからからから注目注目注目注目されされされされ

ていましたていましたていましたていました。。。。原因原因原因原因はははは、、、、指指指指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すすすす事事事事ですですですです。。。。指指指指にににに限限限限らずらずらずらず腱腱腱腱

やややや筋肉筋肉筋肉筋肉はははは使使使使いすぎるといすぎるといすぎるといすぎると痛痛痛痛みをみをみをみを起起起起こしやすくこしやすくこしやすくこしやすく出来出来出来出来ているのですているのですているのですているのです。。。。    

閉経後閉経後閉経後閉経後のののの女性女性女性女性はははは、、、、女性女性女性女性ホルモンであるエストロゲンのホルモンであるエストロゲンのホルモンであるエストロゲンのホルモンであるエストロゲンの分泌分泌分泌分泌がががが減減減減るるるる事事事事

でででで、、、、指指指指のののの腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎をををを起起起起こしやすくなるこしやすくなるこしやすくなるこしやすくなる事事事事もももも指摘指摘指摘指摘されていますされていますされていますされています。。。。特特特特にににに女性女性女性女性

はははは手手手手のののの指指指指のののの腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎をををを予防予防予防予防することがすることがすることがすることが必要必要必要必要ですですですです。。。。そのためにはそのためにはそのためにはそのためには血流血流血流血流をををを良良良良

くするくするくするくする事事事事ですですですです。。。。手手手手のののの指指指指でタオルをでタオルをでタオルをでタオルを軽軽軽軽くくくく握握握握ったりったりったりったり緩緩緩緩めたりをめたりをめたりをめたりを繰繰繰繰りりりり返返返返すタすタすタすタ

オルオルオルオル体操体操体操体操でででで手手手手のののの血行血行血行血行をををを良良良良くしましょうくしましょうくしましょうくしましょう。。。。    

タオルタオルタオルタオル体操体操体操体操はははは肩肩肩肩のののの筋肉筋肉筋肉筋肉のののの強化強化強化強化、、、、肩肩肩肩のののの痛痛痛痛みのみのみのみの予防予防予防予防・・・・改善改善改善改善にもにもにもにも効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。    

1111．．．．タオルをタオルをタオルをタオルを太太太太めにめにめにめに丸丸丸丸めるめるめるめる。。。。    

    

2222．．．．丸丸丸丸めたタオルをめたタオルをめたタオルをめたタオルを一方一方一方一方のののの手手手手にににに持持持持ちちちち、、、、

腕腕腕腕をををを前前前前にににに伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。    

    

3333．．．．手手手手にににに持持持持ったタオルをったタオルをったタオルをったタオルを軽軽軽軽くくくく握握握握ったったったった

りりりり緩緩緩緩めたりするめたりするめたりするめたりする運動運動運動運動をををを２０２０２０２０回回回回ほどほどほどほど繰繰繰繰

りりりり返返返返すすすす。。。。    

    

４４４４．．．．左右左右左右左右のののの手手手手をををを入入入入れれれれ替替替替えてえてえてえて、、、、同同同同じじじじ体体体体

操操操操をををを行行行行なうなうなうなう。。。。    

濡濡濡濡れたタオルをれたタオルをれたタオルをれたタオルを絞絞絞絞るるるる要領要領要領要領でででで、、、、一方一方一方一方

のののの手首手首手首手首をををを折折折折るとるとるとると同時同時同時同時にににに、、、、もうもうもうもう一方一方一方一方

のののの手首手首手首手首をををを手前手前手前手前にににに返返返返すすすす。。。。これをこれをこれをこれを繰繰繰繰りりりり

返返返返すすすす。。。。    

    

<<<<手手手手のののの指指指指のののの痛痛痛痛みみみみ>>>>    

タオルをタオルをタオルをタオルを軽軽軽軽くくくく握握握握ったりったりったりったり    

緩緩緩緩めたりをめたりをめたりをめたりを繰繰繰繰りりりり返返返返すすすす。。。。    

    

タオルはかろうじてタオルはかろうじてタオルはかろうじてタオルはかろうじて    

握握握握れるれるれるれる程度程度程度程度のののの太太太太さにさにさにさに巻巻巻巻くくくく    

    


