
′始維

空サロン」休息中 (市内16会場)コロす感染拡大防止

月 みなさまお元気ですか 耳よりなプラン、体操、脳トレをご紹介します 月
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いつでも、どこでも、誰でも、無理なく、楽し<

心も身体もリフレッシュ !!

※ ごあいさつ ※

「青空の会」会長 大黒美耶
まだまだ油断が出来ないコロす禍の現状です。安懸安全なサロン活動再開に向

け準備を整えてはおりますが、再開までの日長を高齢者の皆様が、緩やかにされ
ど小さな目標大きな願いをもつてお過ごし頂こうと運動プランなどをご紹介致し
ます。

筋力の低下を防ぎ、こけなしヽ (転倒)、 脳はいきいき、健康長寿の誰もが望む
テキな過ごし方を応援致します。「青空サロン」再開まで、その後の日常もご

用いただければ幸しヽです。

顔の「青空サロン」、体づ<り 、 1中 間づくりの会場でお会いできる日をス

フー同楽しみ|こ お待ち申し上げております。

スしがり !! 笑顔の花を咲かせ讀しょう」どうぞよろし<!!
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「青空の会」お勧め≪ 奪オ轟体操 ≫

日常生活の中の動きを取り入れたタオルを使った体操を紹介します。

ちょつと時間が空しヽたとき、テレビを見ながらでも、気楽に楽しみながら行いましょう。

また、今テレビやラジオ、雑誌、いろいろな所でいろいろな運動、脳 トレなどが紹介されています。

そういうものも大いに利用して、無理なく楽しく取 り組み、元気な生活を送つていただきたいと思います。

ちよつとした運動、脳 トレも継続して行うと筋力低下防止、認知症予防に役立ちます。

得られる効果… Ⅲ日常生活で必要な指先の動き、力を鍛えられる

・背中から腕、肩にかけて効率的に動かせる

◎椅子に座つて (イ スの中央から前に座る、足は肩幅に開き背筋をのばす )

◎タオルを持つて行う  コ使わないときは膝、又は首にかけて行う

準備体操 晨・・手をブラブラ ・足ふみなどで体をほぐしましょう

1.上半身のス トレッチ ①

(Dタ オルの両端を持ち、上へ両手を伸ばす

⇒そのまま左右に身体を傾ける (体側のス トレッチ)

く〉呼吸を止めないように

0タ オルの両端を持ち、前へ両腕を伸ばす

⇒息を吐きながら上体ごと左右に身体をひねる (ウ エス ト)

0顔の向きも一緒に

0グーパー運動

・ぎゅ一つと力を入れて握る⇒パーッと開く

をくり返す (親指を外・中交互に)

3.全身を使 つた運動

タオルを細く折り、両端を持って    ⑥

⑥下でタオルをまたぐ‐お尻を上げて下を

通し"背 中を通つて元に戻る⇒くり返す

0背中を前に傾ける事で背中の筋肉も使う

③

2.手 目足の運 !勤…指先で摘まむ・握る (握力)・ たぐり寄せる

③指の体操 (タ オルを横に開き端を2本の指で摘まむ)

・タオルの両端を2本の指で持ち、順番に持ち替える

(親指十人差 し指→親指+中指→親指+薬指―親権十小指)の順…その逆も

0足指でタオルをたぐり寄せる (タ オルを床に敷 くので最後にしても良い)

・床に広げたタオルの端から (踵 は床にしっかりつけ、足指でギヤザーを寄せる

ように)た ぐり寄せる。片足ずつ左右行う・・・●足の筋力をつける
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⑦ 2)
4.肩を動かす運動                 cH
タオルを2つ・・・4つ・・・と折りたたんで手のひらサイズに

⑦手のひらサイズにしたタオルを持ち、窓ガラスを拭くように
1)左右に動かす        2)上 下に動かす

③タオルの両端を持ち背中を洗うように斜め上下に動かし、反対も行う

5,肩から読の運動
タオルを4つ折りにし、両手で縦に絞るようなイメージで持つ

⑨肘を伸ばし絞る、肘を曲げ緩めるを繰り返す     ⑨
⑩タオルを持つ手の上下を持ち替えて、同様に行う

※ラップの芯や新聞紙で作ったス トレッチ棒などでも

挑戦 してみま しょう

続いて

下腋・全嘉の運動
6.足上げの運動
(Dl)足 をゆっくり膝の高さにのばし上げる⇒1～ 8呼間キープ⇒ゆつくり下す

左右交互に行う                   c)2)

① l

2)両足を揃えて同じように行つてみる

(こ の時椅子の両脇を持ち身体を支える)

7.般 関節の運動

⑫椅子 (ま たは壁)の横に立ち、       ⑫
つかまつて股関節を中心にな回し・左回し
5回 づつ左右行う

8.両 膝畿 |ザ

⑬綺子の後ろに立ち両手で背もたれを持ち、スクワツトの要領で

(お尻を突き出し、膝|よ つま先から出ない)膝の曲げ伸ばしをする (10回 ～20回種)

9.踵上げ (全身運動)

⑭背筋をまっすぐにし (イ スにつかまって)踵をゆつくり上げおろす (10回～20日程)

・最後に踵を「コ トン」と落 とす (5回 ～10日 程)… 骨に刺激を与える感 じで

10.深呼吸で終わりましょう

おつかれさまでした!!

C)

コロナ禍の今、おうちにいる時間が長 くなりましたが、元気でお過ごしですか?青空サロンもしばらく
お休みを余儀なくされ、サロンスタッフー同も皆様にお会いできる日を今か今かと待ち望んでおります。
今日は簡単なおうちで出来る「タオル体操」をご紹介 しました。スタッフの顔を思い出しながら体を動かし
又、脳 トレなども楽 しんでいただけると嬉 しいです。サ饉ン再開を楽 しみにしています。



やだ碑ようグノ脳卜し
大人の漢字ドリル脳 トレロの中から

① 二 宇熟播 し りと り…言語力を鍛える

下のリストの漢字を空いているマスに入れ、二宇熟語を完成させてください。矢印でつながつて

いるマスには、しりとりのように同じ漢字が入ります。
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② 三宇 熟悟 ク ロス ロ・・発想力を鍛える

真ん中のマスに漢字を入れると、縦と横で二つの二宇熱語ができあがります。

③都道府県名クイズ

1)「大」という漢字がつく都道鷹県名を2つ答えてください             oo県  000

2)「福」という漢字がつく都道府県名を3つ答えてください        ○○県 ○○県  〇〇県

3)「島」という漢字がつく都道府県名を5つ答えてください     OO県 ○○県○○県○○県○○県

4)「山」という漢字がつく県名を6つ答えてください    OO県 ○○県○○県○○県00県 ○○県

5)地続きで他の県と隣接しない都道府県名を2つ答えてください           OO県  ○○○

6)隣接する県が最も多い県名を答えてください                        oo県

7)漢字 3文字 (県を含まない)の県名を3つ答えてください       OOO県 ○○○県 ○○○県

8)都道府県名で最も多く使われている漢字は

以上です。

都道府県名クイズの問題はまだまだたくさんあります。皆さんも作つてみては如何ですか ?′

解答は次回にお知らせします。お楽しみに .′
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