
平穏な日々が一日も早く戻りますように
緊急事態宣言を受け、自粛の日々が続いていますが、皆様お変わりありませんか？
当デイケアは、感染予防策を行いながらサービスを続けています。
免疫力の低下や施設からの外出禁止の指示でご利用を自粛される利用者様も増えて
きました。この混乱が収束し、皆様の元気な顔を一日でも早く拝見できることを祈
るばかりです。
自宅で過ごしていただく事で感染のリスクは低下しますが、体や頭、口を動かすこ
とが少なくなることで、生活不活発病を引き起こす危険性が指摘されています。
生活不活発病とは、生活が不活発な状況が続くことによって、心身の機能が衰えて
しまう病気です。身体を動かさずに寝ていることが多くなると、身体が動かなく
なったり、気分も重くなったりします。会話することも少なくなるとストレスもた
まりますね。
こんな時だから、私たちに出来ることはないか？
外出しなくてもできる運動での自主トレや脳トレで気分転換を図っていただきた
い。スタッフの顔を忘れないようにしてほしい。ちょっとほっこりした気分になっ
てほしい。そんな思いを込めて臨時でふれあい通信を発行いたしました。
皆様の元気が続きますように、、それが私たちの願いです。



つま先立ち

ふくらはぎとお尻に力を入れる

※体をまっすぐ

コロナに負けるな！！

自宅でいろいろな体操をして体を動かしましょう♬

立っていても、座っていても、寝ていても体は動かせますよ～😊

もも上げ(左右)

太ももに力を入れて引き上げる

※体を真っ直ぐ

横への足上げ(左右)

お尻の横側とお尻に力を入れる

※体を真っ直ぐ

膝伸ばし(左右)

太ももに力を入れる

※背もたれにもたれない！！



つま先上げ・踵上げ

ふくらはぎ前後に力を入れる

※背もたれにもたれない！！

もも上げ(左右)

太ももに力を入れて引き上げる

※背もたれにもたれない！！

足上げ 太ももに力を入れる ※膝を曲げないように！！

お尻上げ：お尻に力を入れる ※腰の痛みが出ない範囲で

太もも上げ：お腹と太ももに力を入れる ※息を吐きながら寄せる

NHK Eテレ 6：25～テレビ体操

NHK総合 9：55～みんなで体操

NHK総合 14：55～テレビ体操

テレビも見て！！



タテのヒント ヨコのヒント

1.マガモを飼いならして作られた童話 1.三原色のひとつ。晴れた空のような色

　「みにくい○○〇の子」 3.カットグラスの和名「薩摩○○〇」「江戸○○〇」

2.鼻で感じるのは匂い、耳で感じるのは？ 7.海の星と書く棘皮
キョクヒ

動物
ドウブツ

4.一度廃れたものが再びもてはやされること 9.掘り出し品、見切り品。「○○○○セール」

5.道筋、進路。「出世○○〇」「○○〇ロープ」 10.香辛料、英語で

6.寄席で最後に演じる最も技量の優れた出演者 11.明石市西新町にある「○○やま病院」

　落語家・講談師等の最高の資格 12.臼
ウス

と杵
キネ

で搗
ツ

いて作る食べ物「鏡〇〇」

8.机。新聞社で記事の取材・編集を指揮する者 13.自動車、英語で。「スポーツ〇〇」

14.鍵盤楽器のひとつ。「パイプ○○○○」

12.怪物、化け物。「○○○○〇ペアレント」 16.出島やグラバー邸がある九州北西部の県

13.愛玩
アイガン

鳥
チョウ

。漢字では「金糸雀」 18.親にとって、女の子ども⇔息子

14.日本最南端の県。譜久山名誉理事長先生の出身地 19.完全変態を行う昆虫の様子が、成虫になる直前に

15.噛んで味わう菓子。噛んだ後は紙に包んで捨てる 　食物の摂取をやめ静止状態になっているもの

17.七夕に飾るイネ科の多年生植物 21.譜久山剛先生は、譜久山仁先生の「〇〇」

20.シルバー。元素記号はＡｇ。しろがね 22.上着とスカートがひと続きになっている婦人服

解答欄

11.楽曲形式のひとつ。日本語では遁走曲
トンソウキョク
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🔶プレゼントの受け取り方法🔶

ふくやまデイケアへお越しの際、解答をスタッフへ伝えて下さい。

又は、ハガキに、解答を記入し、郵送での応募もお待ちしております‼
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