
 「元気なカラダは運動から！」を利用者様と一緒に実践 

運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
   午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

見学・体験は随時受付しています。 
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沢山の趣味と人との 
繋がりを大切にして 
 います。イーライフは良い気分 
   転換になり、日頃使っていない 
      筋肉を使うので夜はぐっすり 
         眠れて、次の日も気分が良 
             いです。 
 

イーライフに来て皆さんの笑顔を見る事
が楽しみになっています。 

最近では「家でも何か始めてみよう」 
 とステップ運動を取り入れるよう 
  になりました。運動が身近な 
   ものになったのを感じて 
       います。 

A様 
（８８歳） 

K様 
（８９歳） 

健
康
な
百
歳
に
向
け
て
！ 

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、 

近
年
、
全
国
の 

百
歳
以
上
の
高
齢
者
は
過
去
最
多
の
人
数
と
な
り
、
東

区
で
も
平
成
27
年
3
月
末
ま
で
に
満
百
歳
以
上
に
な

る
方
が
、
１
３
４
名
に
も
上
る
そ
う
で
す
。 

   食べる事が好き 
  なので妻が作って 
 くれる栄養バランス 
  の良い食事が力の源 
 です。 

もうすぐ花粉の季節です！ 
花粉症は、スギやヒノキなどの花粉が原因で起こる、アレル
ギー症状(くしゃみ・鼻水)を引き起こす病気です。九州では、

スギ花粉は２～３月、ヒノキは３～４月にピークを迎えます。
日症状や目のかゆみなど、様々な症状は集中力を低下させ、
日常生活にも大きな影響を及ぼします。花粉症対策として、
テレビで花粉情報を入手したり、外出時は防止やメガネ、マ
スクやマフラーで身体を防護しましょう。現在、新しい治療法
などを行っている病院もありますので、 
症状が辛い時には、早めの病院受診をお勧めします！ 

花粉症の方のセルフケア 
・目がかゆい時は冷たいタオルを当て 
    かゆみを抑えます。 
・鼻をかみ過ぎて皮膚が荒れてしまっ 
   た時はワセリンを塗って保護します。 
・家の中に入る前に、衣類や髪の毛に 
   付いた花粉を払い落としましょう。 

看護師 
井上 裕未 

元々はお菓子ではなく薬用だった！？ 

マシュマロの意外な効果 

甘くておいしいマシュマロですがマシュマロの
中に含まれているゼラチンは喉や胃腸に作
用して炎症を抑える効果があります。昔は、
薬用として食されていたそうでヨーロッパで改
良されて現在のお菓子となりました。 

マシュマロには美肌に欠かせないコラーゲン
もたっぷり含まれており10個程度食べること

で一日に必要なコラーゲンが簡単に摂取でき
ます。他にも、関節痛・薄毛・便秘にも効果的
です。 

しかし！ゼラチン入りの 
マシュマロでなければ効 

果はありません。購入する際
はゼラチン入りかどうか確認し
てから買うように 
  してください。 

イーライフでいつも運動されているご利用者の 
お元気の秘訣をご紹介します♪ 

体
力
の
維
持
や
向
上
の
為
に
は
毎
日
の
取
り
組
み
と
、

そ
れ
を
継
続
す
る
事
が
重
要
で
す
。 

ご
自
分
の
体
調
に
合
わ
せ
楽
し
く
運
動
を
実
践
し
、
健

康
な
百
歳
を
一
緒
に
目
指
し
ま
し
ょ
う
！ 

早稲田イーライフ福岡 株式会社 
TEL.092-406-1800       FAX.092-406-1801 



2月といえば 
バレンタイデー 実は！ 

チョコって凄いんです！ 

普段何気なく食べているチョコ、チョコレートの原料
であるカカオ豆には体にとって大切な5種類の栄養
素が含まれています。 

【栄養素が体にもたらす効果】        

①カルシウム：歯や骨を丈夫にする・気持ちを 
 安定させる・骨粗鬆症を予防する 

②マグネシウム：動脈硬化・心臓病・高血圧症 
 の予防・糖尿病・血糖値の改善など 

③亜鉛：免疫力をつける 

④ミネラル：筋肉の働きをスムーズにする 
 健康な血液にする・肉体疲労の回復効果 

⑤鉄分：美肌効果・貧血の予防 

ただし食べすぎは注意です！ 
カカオ60％以上のチョコレートが効果的です。 

 「元気なカラダは運動から！」を利用者様と一緒に実践 

運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
   午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

  見学・体験は随時受付中です。 
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２
月
は 

生
活
習
慣
病
予
防
月
間
で
す
！ 

生
活
習
慣
病
と
は 

毎
日
の
好
ま
し
く
な
い
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
の
事
で
、 

高
血
圧
、
糖
尿
病
、
が
ん
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

病
気
に
な
る
原
因
は
色
々
あ
り
ま
す
が
、 

運
動
不
足
も
大
き
な
原
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。 

左
の
行
動
変
容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル
で
、
あ
な
た
自
身
が 

今
は
ど
こ
の
段
階
に
い
る
の
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、 

働
き
か
け
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

１ヶ月以内に 
始めようと 
思っている 

６ヶ月以内に 
始めようと 
思っている 

運動を始めて 
６ヶ月以内 

運動を始めて 
６ヶ月以上 

運動をする気に 
ならない 

無関心
期 

関心期 準備期 実行期 維持期 
 

疲
れ
に
く
く
、
病
気
を 

し
に
く
い
体
を 

つ
く
る
な
ど
、 

運
動
に
は
多
く
の 

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。 

少しずつ段階を上げていけると望ましいですが 
後戻りをしても、また段階を戻すことが出来ます。 
 

い
つ
も
頑
張
っ
て
い
ま
す
ね
。
そ

ん
な
ご
自
分
に
、
た
ま
に
は
ご

褒
美
を
あ
げ
て
く
だ
さ
い
☆ 

小
さ
く
て
も
良
い
で
す
。

何
か
変
化
を
感
じ
ま
せ
ん

か
？
運
動
を
続
け
る
事
に

こ
れ
か
ら
も
自
信
を
持
っ

て
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 

自
分
の
理
想
の
姿
を
思
い

浮
か
べ
ま
し
ょ
う
。
そ
の
う

ち
で
は
な
く
今
す
ぐ
に
、

そ
れ
に
近
付
く
一
歩
を
踏

み
出
し
ま
せ
ん
か
？ 

目
標
が
決
ま
っ
た
ら
準
備

で
す
。
服
や
靴
を
揃
え
て
運

動
し
や
す
い
環
境
を
作
っ
た

ら
、
早
速
始
め
て
み
ま
し
ょ

う
。 

ご存知ですか？ 
～冬のじんわり乾燥からの脱水～ 

冬場は気温が下がり乾燥していますので、体全体の水分を
奪われてしまいます。【体の乾燥】が進むと、血行不良による
冷えやむくみ、さらに脳梗塞・心筋梗塞を引き起こす恐れも
あります。夏のように汗をかいていなくても、息や皮膚呼吸で
水分が失われ、気づかない間に脱水が進行してしまうという
特徴があります。肌の乾燥や口腔内の粘り、体のだるさを感
じたら、それは隠れ脱水のサインです！ 

じんわり乾燥の対策 
・こまめに水分補給（喉が渇いていなくて 
 も少しずつ飲むように）一日に必要な水 
 分は、最低でも1.2Ｌです。 
・室内の湿度は50～60％がベストです。 
・加湿器内の水はカビ防止のため、こまめ 
 に入れ替えをしましょう！ 
・観葉植物を置いたり、コップやバケツに 

 水を入れておくと良いです。         
看護師 
井上 裕未 

・・・・・・・・・・・・ 

早稲田イーライフ福岡㈱ 福岡市博多区綱場町3-16 

TEL.092-406-1800       FAX.092-406-1801 



 「元気なカラダは運動から！」を利用者様と一緒に実践 

 

運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
   午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

 見学・体験は随時受付中です。 
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クリスマス恒例！缶積み大会 
イーライフ東福岡VSイーライフ千早 

ご存知ですか？ 

おせちは栄養が豊富！ 

一年の初めに栄養をたくさん摂って、 
寒い冬を強いカラダで乗り越えましょう。 

イソフラボンは骨粗鬆症を予防し、疲労回復を
助けるビタミンBで風邪の予防になります。 

カルシウムや良質なたんぱく質が多く、 
高血圧や脳卒中などの成人病を予防します。   

昆布に多く含まれるヨードは、体内の代謝を活
発にします。体温が上がるので免疫力が強く
なり、病気をしにくい強い身体になります。 

カルシウム、ミネラルなどが豊富で、コレステ
ロール値を下げるタウリンも多いです。 

『黒豆』 

『海老』 

『紅白かまぼこ』 

『昆布巻』 

『数の子』 
ビタミンE 、鉄、亜鉛などが含まれています。 

血行が良くなることで、肩こりや冷え症、肌荒
れの改善になります。 

■
簡
単
！
転
倒
予
防
体
操
■ 

転
倒
の
四
大
要
因 

寝
た
き
り
の
原
因
に
も
な
る 

冬
に
多
い
転
倒
に
注
意
！ 

①
寒
さ
で
筋
肉
や
神
経
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
く
な
る
。 

②
室
内
外
の
温
度
差
が
大
き
い
場
所
で
は
血
圧
の
急
激
な 

 

変
化
に
よ
っ
て
ふ
ら
つ
き
や
眩
暈
を
引
き
起
こ
す
。 

③
じ
ゅ
う
た
ん
の
角
が
め
く
れ
て
つ
ま
ず
く
。 

④
厚
着
で
動
き
が
鈍
く
な
る
。 

★
足
を
前
に
進
め
る
筋
力
と
制
御
す
る
筋
力 

★
足
を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
す
た
め
の 

 

筋
肉
の
柔
ら
か
さ 

★
片
足
で
立
つ
バ
ラ
ン
ス
力 

足
を
肩
幅
よ
り
少
し
開
き 

ゆ
っ
く
り
腰
を
下
ろ
す
。 

1
セ
ッ
ト
5
～
6
回 

 
 

 

1
日
3
回
が
目
安
。 

片
足
立
ち
は
バ
ラ
ン
ス
力
を

向
上
さ
せ
ま
す
。 

 
 

左
右
1
分
間
ず
つ
片
足
で 

立
つ
。
1
日
3
回
が
目
安
。 

※

足
腰
が
弱
っ
て
い
る
方
は
机
や
壁
の
近
く
で
行
っ
て
下
さ
い 

ち
ょ
っ
と
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
知
っ
た
上
で
、
引
き
こ

も
り
が
ち
な
冬
場
も
、
臆
す
る
こ
と
な
く
積
極
的
に

外
出
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に
は 

毎年クリスマスの行事とし
て、楽しいイベントを行って
います。 

★トロフィー争奪戦★ 

とてもハラハラしましたが 
楽しく、良い運動になりました。 

が
必
要
で
す
。 

冬期休暇 
12月28日 
～1月4日 

早稲田イーライフ福岡㈱ 福岡市博多区綱場町3-16 
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 「元気なカラダは運動から！」を利用者様と一緒に実践 

 

運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
   午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

 見学・体験は随時受付中です。 

         

看護師 井上裕未 

インフルエンザにご注意を！！ 
 インフルエンザは毎年冬場(11月～4月頃)に流行します。

普通の風邪よりも重症化するのが特徴で、くしゃみや咳
で人から人へ移り、発症します。    
 38.0℃以上の高熱やだるさを伴い、急激に発症し、吐き

気や嘔吐、下痢などの消化器症状に加え、頭痛・関節
痛・倦怠感も出現します。治療は症状に対する対症療
法となります(解熱剤や整腸剤など) 
 たとえ発症したとしても重症化(気管支炎や肺炎など)し

ないためにも、前もってワクチンの予防接種を受けるこ
とが大切です(特に11月頃がおススメです！) 

～インフルエンザにかかったら～ 
 

・安静、栄養、睡眠を十分に取って下さい。 
・室内の湿度は50～60％が望ましいです。 
・水分補給(お茶、スープ、 
   ジュースでもＯＫです！) 

夜中のトイレ お風呂 

夜中にトイレへ行くときは暖かい上着を着たり、
朝起きたらすぐに動かずに、布団の中で体をほ
ぐして温めてから活動するなどの寒さ対策をしっ
かりと行いましょう。 

暖かい場所から寒い場所へ移動すると、血圧の
変動が激しくなり、血管に負担がかかりやすくなり
ます。 

寒
い
時
こ
そ
運
動
を
！ 

し
か
し
、
寒
い
時
の
運
動
に
は
こ
ん
な 

嬉
し
い
効
果
が
あ
る
の
で
す
。 

寒
い
時
期
こ
そ
安
全
な
設
備
の
下
で
、

運
動
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

と
こ
ろ
が
、
自
己
流
で
運
動
を
す
る
と 

こ
ん
な
危
険
も
！ 

・
寒
暖
の
差
に
よ
る
血
圧
の
変
動 

・
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク 

・
脳
卒
中 
な
ど 

③
疲
労
の
回
復
を
早
め
る
。 

運
動
直
後
は
血
圧
が
上
が
り
ま
す
が
、
血
圧
を 

下
げ
る
物
質
が
体
内
で
活
発
に
作
用
し
ま
す
。 

①
血
圧
が
下
が
る
。 

運
動
の
達
成
感
や
、
程
よ
く
汗
を
か
く
事
で 

体
や
気
持
ち
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
す
。 

②
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
な
る
。 

血
流
が
良
く
な
る
事
で
栄
養
物
質 

が
体
の
隅
々
ま
で
行
き
渡
り
ま
す
。 

平成26年12月  
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－ イーライフでは － 

運動を始める前に準備 

運動を行い、時間を掛けて
ゆっくり体を温めます。 

快適な温度設定により 

寒さを気にせず、スタ 
ッフ見守りのもと、安全 
に運動を行えます。 

起床時 

こんな時は 
特に注意！ 

部屋から外に出る時 

寒
く
な
る
こ
の
季
節
、
外
出
や 

運
動
の
機
会
が
減
っ
て
し
ま
う 

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

し
か
し
！ 

早稲田イーライフ福岡㈱ 福岡市博多区綱場町3-16 
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 「元気なカラダは運動から！」を利用者様と一緒に実践 
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運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
  午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

 見学・体験は随時受付中です。 

イーライフ東福岡 STAFF 

         

骨
盤
体
操
と
は
自
分
自
身
の
筋
力
で
骨
盤
を
正
常

な
位
置
に
戻
し
、
き
れ
い
な
姿
勢
を
保
ち
や
す
く
す

る
為
の
運
動
で
す
。 

ま
た
、
骨
盤
周
り
の
柔
軟
性
を
高
め
る
事
に
よ
り
足

の
運
び
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。 

骨
盤
体
操
の 

恐
る
べ
き
効
果
！ 

骨盤が 
起きている 

骨盤が 
倒れている 

①椅子に浅く腰掛 
 ける 

②上体を起こし 
 胸を張りお尻を 
 突き出す 

立っている時 

座っている時 

骨盤体操をする前に 

まずは骨盤のゆがみをチェック！！ 

③片足立ち、左右それぞれ
20秒以上できますか？ 

片足立ちは骨盤をうまく
調整し、どちらかの足に体
重をのせる動作ですので、
骨盤に歪みがあると、バ
ランスを崩しやすいです。 

 

②上半身の前屈、後屈を確
認します。ツッパリ感や、痛
みはありませんか？ 

骨盤の前後のずれを確
認します。 

 

①左右に回旋しひねり辛い
方がありませんか？ 

骨盤の左右のズレにより、
回旋のしづらさを確認しま
す。 

まずは骨盤のゆがみをチェック！！ まずは骨盤のゆがみをチェック！！ まずは骨盤のゆがみをチェック！！ 

※①→②を５回繰り返しましょう※ 

後
頭
部
、
肩
甲
骨
、
ふ
く
ら
は

ぎ
、
カ
カ
ト
が
壁
に
つ
い
て
い
る

時
の
姿
勢 

 

膝
を
直
角
に
曲
げ
背
筋
を

伸
ば
し
胸
を
軽
く
開
く 

介護福祉士 吉田香織 

食事をスムーズに！ 

食事前に「パ」「タ」「カ」「ラ」と発音するだけで十分 
効果があります。出来るだけ大きく、はっきりと言う事が 

ポイントです。好きな歌にのせて発音すると口ずさみやすいので、
皆さんで楽しみながら行うことをお勧めします。 

加齢に伴い筋肉が弱ってくると、お口の周りの筋肉や
舌の動きが悪くなります。 

そこで、食べ物を上手に喉の奥まで運ぶ、一連の動作
を鍛えるパタカラ体操をご紹介します。 

 唾液の分泌量が増えて、 
風邪予防にも繋がります 

… … 

骨盤を大きく動かすことがポイント 
 

 浅く腰掛けるほど、大きく動かすことが 
 でき、効果が期待できます！ 

「パ」唇を閉じ、食べこぼさない 
    筋力をつける。 

「タ」食べ物を押しつぶす。 

「カ」食べ物を飲み込み、食道 
    へ運ぶ。 

「ラ」食べ物をのどの奥へ運ぶ。 
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運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
  午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

見学・体験は随時受付中です。 
■
気
候
が
安
定
し
て
い
る 

 
 

一
日
を
通
し
て
温
度
差
が
少
な
く
、
体
温
調
節 

 
 

に
よ
る
身
体
の
負
担
が
軽
減
す
る
こ
と
に
よ
っ 

 
 

 
 

 
 

て
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
に
専
念
で
き
ま
す
。 

 

ど
う
し
て
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
？ 

目
的 

イースト体操 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

■
食
欲
が
増
し
栄
養
が
十
分
に
摂
れ
る 

 
 

 

秋
は
お
い
し
い
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
栄
養
が 

 
 

ま
ん
べ
ん
な
く
摂
れ
る
為
、
運
動
す
る
エ
ネ
ル 

 
 

ギ
ー
を
確
保
で
き
ま
す
。 

■
冬
に
向
け
て
体
力
を
蓄
え
る 

 
 

 
冬
は
寒
さ
の
為
、
体
温
を
保
つ
た
め
に
多
く
の 

 
 

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
使
わ
れ
ま
す
。
筋
肉
が
強
張
り 

 
 

振
え
が
で
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。
秋
の
内
に
、 

 
 

体
力
を
蓄
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
他
の
運
動
よ
り
も
比
較
的
簡
便

で
安
全
で
あ
り
、
や
り
始
め
る
こ
と
が
最
も
容
易

な
運
動
の
一
つ
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
な
う
こ

と
に
よ
っ
て
日
常
生
活
動
作
が
改
善
し
た
り
生
活

の
質
が
向
上
し
た
り
す
る
だ
け
で
な
く
、
高
齢
者

に
特
有
の
生
活
習
慣
病
や
老
年
病
の
予
防
・改
善

に
有
効
で
あ
る
こ
と
が
多
く
の
研
究
に
よ
っ
て
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ウォーキングで 
秋の体力づくりを!! 

①視線は２m先を見る 

④下り坂は歩幅を狭くする 

屋外歩行時の心構え 

①太ももの裏を伸ばす 
（一番つりやすい場所です） 

②アキレス腱伸ばし 

③内ももを伸ばす ④足首まわし 

ウォーキング前に十分にストレッチを行う 
ことにより、運動効果が向上します!! 
また、ケガの予防にも繋がります。 

平成26年10月 

No.7 
「元気なカラダは運動から！」を利用者様と一緒に実践 

 

②段差や白線はいつも 
  より足を高く上げる  

③上り坂は足をしっかり    
   踏ん張る 
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No.6 

③歩きやすくなるための４本柱 

歩行時にふらつく事があり、 
歩きやすくなるための４本 
柱という4つのストレッチ 
を毎日実践しています。 
町中を歩く時も、今までよ 
りも安定しているのを実感 
します。 
以前より転倒への不安が減 
り、歩幅も広く、まっすぐ 
に歩けるようになりました！ 

アップダウンエクササイズ 
という運動を実践していま 
す。これは、腰と膝に負担 
をかけずに立ち上がる訓練 
です。 
以前は立ち上がり時に必ず 
介助を必要としていました 
が、現在では自力で立ち上 
がれるようになりました。 
普段の生活でも、意識して 
立ち上がるようにしていま 
す。 

④足腰に優しい立ち上がり方 

ご自宅でも 
運動を!! 

イーライフでは、自宅での運動習慣をつけるための取り組み
に力を入れています。自宅でもできる運動を案内し、持ち
帰って自主訓練につなげていただきます。来所時には、 
「自主訓練の確認と次回までの運動」をご提案しています。 

私は今まで右肩を上げる 
と痛みがあり、生活面で 
不自由に感じる事が多く、 
イーライフで「ありさん 
体操」を教えてもらいま 
した。これは肩の拳上訓 
練です。 
自宅でも簡単に取り組む 
ことができ、毎日の日課 
になっています。最近で 
は、以前よりも腕の上り 
が楽に出来るようになり 
ました。 

②姿勢を改善する体操 

私は姿勢が円背になること
が悩みで、イーライフで姿
勢改善の体操を習いました。
この体操は壁に沿って腕を
伸ばし肩甲骨を動かします。
体操をし始めてから、正し
い姿勢を自分で意識するよ
うになりました。 
家族からも「姿勢が良く
なったね」と言われるよう
になりました。 
 

①肩の上りをスムーズに！ 
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運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
  午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

見学・体験は随時受付中です。 

＜外出頻度と認知症の発生リスク＞ 

 早稲田エルダリーヘルス事業団「ウェリスト」より抜粋 

デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
と
は
、
頭
と
体
を
同
時
に
動
か
す 

運
動
に
よ
り
、
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
で
す
。 

研
究
の
結
果
、
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
を
行
う
事
で 

脳
の
委
縮
を
防
ぐ
記
憶
力
の
改
善 

が
見
ら
れ
た
そ
う
で
す
。 

 

見る・聞く・話すといったコミュニケーションの機会
が減ることにより、脳の刺激（認知機能）が衰え、 
「認知症の発生リスク」も高くなります。 
外出する事も認知症予防の1つです。 

外出することも効果的!! デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は 

と
っ
て
も
簡
単
で
す
！ 

 
イ
ー
ラ
イ
フ
で
は 

①
お
話
し
し
な
が
ら
運
動 

 

②
頭
と
体
を
使
っ
た
体
操 

を
実
施
し
て
い
ま
す
。 

   夏風邪にご注意を！ 
頭が痛い・体がだるい・お腹の調子が悪い…・ 
油断できない夏風邪の実態とは！？ 

 夏風邪は、冬の風邪症状とは大きな違いがあります。原因 
ウイルスは高温多湿の環境を好み夏場に増えます。主な症 
状は、発熱・頭痛・咳・腹痛・下痢などがあります。 
           このような症状が出現したら、早めに病院 

看護師  
井上 裕未 

 受診し、お薬を処方してもらいましょう！ 
 下痢を起こした場合は脱水予防の為、水分 
 を多めに補給して下さい。脱水がひどい場合 
 は病院で点滴をすることもあります。 
 喉の痛みがあれば、食事は柔らかく刺激の 
 少ないもの（ヨーグルトなどがおススメ）を！ 

 
＜日常生活で気をつけるポイント＞ 

・感染予防の為、手洗い・うがい・目薬をしましょう。 
・外出から戻ったら、お部屋の換気をしましょう。 
・免疫力アップの為、十分な食事や睡眠を心掛けましょう。 
・エアコンによる免疫力低下を防ぎましょう 
 （室内の設定温度は26～２８℃がベストです！）  

 

左右や前後・上下、二つの動作を同時にする 
事で、目的をもった行動を自立して成し遂げる 
ために必要な機能の活性化を図ります！ 

    足踏みしながら１から数を数えていきます。 
    ３の倍数の時だけ手を叩きます！ 
 
 
 
 
 
      

パン！（さん） 

    前がパー、胸がグーを左右20回行います。 
    前がグー、胸がパーを左右20回行います。 
    前がグー、胸がチョキを左右20回行います。 
 
 
 
 
 
 
 
        

グーが前 グーが前 パーが前 

認
知
症
予
防
に
は 

「デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
」 

目
的 

① 

② 

イースト体操（脳トレ編） 

いち に 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 
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運動 
教室 

参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日に開催中 
・午前の部10:00～11:30  
  午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

見学・体験は随時受付中です。 
イーライフ東福岡 STAFF 

スリング体操やスト
レッチ、マシン運動
で腰痛も和らぎ、 

日常生活も楽にな
りました。 

腹斜筋 腹横筋 

もともとお持ち 
の筋肉のコル 
セットをさらに 
強化する為に 
ロータリートー 
ソを行い、腹斜 
筋群を強化し 
ましょう！ 

運
動
に
は
腰
痛
を
予
防
・
軽
減
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

腰
痛
を
助
け
る
筋
肉
に
は
諸
説
あ
り
ま
す
が
、 

主
に
腹
斜
筋
と
腹
横
筋
（
腹
斜
筋
の
深
層
）＝
筋
肉
の 

コ
ル
セ
ッ
ト
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

腰
痛
の
予
防
・
改
善
に
、
筋
肉
の
コ
ル
セ
ッ
ト
を
正
し
く 

鍛
え
て
、
腰
痛
を
克
服
し
ま
し
ょ
う
。 

＋ 

日常生活で身に
付いたり、腹式呼
吸で強化すること
が出来ます！  

スタッフの出し物
や茶話会で盛り
上がりました☆ 

腰
痛
は
怖
く
な
い
！ 

筋肉による 
自然の 
コルセット 

腰・お尻周り 

①仰向けのまま腰をひねり、 
  膝を90度に曲げる 
②頭は逆を向き、左右行う 

股関節 

イースト(EAST) 

腰・お尻周りを伸ばします。 

①両膝を抱え、胸に 
 近づける 

①両膝を曲げ、足の裏を 
 合わせる 
②両足を床に近づける 

足首・股関節を伸ばします。 

腰を伸ばします。 

①足首を交互にゆっくりと 
 上下に動かす          

股関節を伸ばします。 

腰 
股関節 

 一日に必要な水分は1.5ℓ以上！ 
口唇が乾燥している、尿が少ない、だるい、 
頭が痛い、吐き気・・その症状脱水かも？ 

看護師 
稲葉 真佐美 

 脱水とは、体内の水分量が不足した状態をいいます。
成人で身体の60％が高齢になると50％に減少し、腎臓
の機能や乾きを感じる感覚が鈍くなるなど、より脱水症に 
          なりやすいのです。重度になると臓器へ 
          の血液の流れが低下して、脳梗塞や心 
          筋梗塞などにも繋がります。 
 

＜水分補給のポイント＞ 
普通の水よりもスポーツドリンクや、体液に近い電解質を含んだ少量
の塩を加えた水（水分の0.9％塩分）が理想です。１０度前後の冷た
いものが、吸収が早くなります。 

 予防として1日1.5ℓ以上の水分摂取が 
必要です。さらに、暑い夏場や運動での 
発汗時は、より多くの水分補給を心掛け 
ましょう。喉の渇きを感じる前に身体の 
為に一口ごっくん！ 

イーライフのイー（良い）ストレッチ 

千早店が3周年を迎えました！ 
これもひとえに皆様のおかげです。 

ロータリートーソ 

東区（EAST)から 
腰痛をなくそう!! 
プロジェクト 

痛みが出ない範囲内で力まず呼吸を 止めないように、  
リラックスして行って下さい。 
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この時期、食中毒にご注意を！！ 

6月～８月にかけて、Ｏ-157やカンピロ 
バクター、サルモネラ菌などによる食中 
毒が多く発生します。特に梅雨時期は 
湿度・気温の上昇に伴い食中毒が増え 
ます。食中毒を防ぐために大切なことは、 
手洗いの徹底・食べ物の低温保存・肉 
や魚、野菜などの食べ物の加熱です。 

看護師 
井上 裕未 

健康スポーツ 運動教室 
参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日開催 
・午前の部10:00～11:30 午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

見学・体験は随時受付中です。 

②片脚に重心を移し 
バランスがとれたら、もう 
一方の足を側方に上げる 

横上げ 

②ゆっくりと椅子に座り 
その後ゆっくり立ち上がる。 
この動作を繰り返す 

ふきんやまな板などにも菌が付着しやすいため、調理器
具をよく洗う事も重要です。また、調理済みの料理でも、
常温での長時間の放置は避けて下さい。 

太ももの筋肉を鍛えます お尻（横）の筋肉を鍛えます 

管理者 

中川 真帆 

看護師 
機能訓練指導員 

井上 裕未 

介護福祉士

渡邉 泉美 

生活相談員 

川南 理渚 

イーライフ千早 STAFF 

フロアスタッフ 

冨士井 尚美 

自宅でも 
できる 

ご利用者様の体力アップや健康 
維持のために、私たちが全力で 
お手伝いたします。 

歩
く
時
に
身
体
が
フ
ラ
フ
ラ
し
て
、
よ
ろ
け
て
し
ま
う 

事
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
原
因
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す 

が
、
下
肢
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
筋
肉
の
柔
軟
性 

の
低
下
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
事
も
あ
り
ま
す
。 

体
力
測
定
で
身
体
状
況
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た
上
で
、 

お
一
人
お
一
人
に
合
っ
た
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を 

提
供
し
て
い
ま
す
。 

歩
く
時
に
ふ
ら
つ
き
ま
せ
ん
か
？ 

バランス能力       
ふらついても筋力で 
耐えられるか？を 
体力測定でチェック!! 

お尻の筋肉を鍛えて、 
ふらつきを予防・改善 

します 

① 脚は肩幅に開く ① 脚は肩幅に開く 

イーライフの貯筋 
通帳にも掲載 

＜消毒のポイント＞ 
 なまものを調理後は薄めたハイター液で消毒するか、 
 煮沸消毒が効果的です。手指消毒にはアルコールが 
 おすすめです！ 

・ 

・ 

・ 

・ 
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「毎日少しずつでも動くこと」が 
“転倒予防”への近道です。 

「近頃、何もないところでつまずくようなった」
「歩く時にフラフラする」など、困ったことはあ
りませんか。加齢によるものとあきらめず、 
毎日の活動量を少しずつでも増やすことで、
転倒を予防することができます。 健康運動指導士  

丸林 紋 

日常動作を楽にする貯筋体操 

すねの筋肉を鍛えること
でつま先が上がるように
なり、歩く時につまずき 
にくくなります。 

健康スポーツ 運動教室 
参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日 開催 
・午前の部10:00～11:30 午後の部14:00～15:30 
・地域にお住いの６０歳以上の方が対象です。 
 

ポイントは、「ちょっときついかな？」くらいの運動です。 
 

汗をかくような激しい運動ではなく、ご自分に合った運動
が最も効果が高く、安全に実施できます。 
身体活動量が多く、運動をよく行っている人は、健康に生
活できる期間「健康寿命」が長くなると言われています。 
 

ぜひ今日から健康生活をはじめましょう!! 

見学・体験は随時受付中です。 
恒例！ 東福岡☆千早 対抗  

「ボーリング大会」を開催しました。 

今回は「イーライフ東福岡」の優勝で、幕を閉じま 
した。次回８月の夏祭りでも盛り上がりましょう。 

足の付け根の筋肉をえ
ることで、浴槽をまたぐ、
階段を昇るなどの動作
を楽にします。 

ふくらはぎの筋肉を鍛え
ることで、足がよくつる方
や足のむくみや疲れを 
解消できます。 

太ももの筋肉を鍛えこと
で、体のバランスを取り
やすくなり転倒予防に
つながります。 

つ
ま
ず
く
原
因
と
し
て
「バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
」 

「下
肢
筋
力
の
低
下
」「筋
肉
の
柔
軟
性
の
低
下
」 

等
が
あ
り
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
悩
み
を
お
持
ち
の
方
へ 

体
調
に
応
じ
た
運
動
を
お
勧
め
し
て
お
り
ま
す
。 

一度にバランス力と 
筋力を鍛えて、一石二鳥！ 

スタッフがマンツーマンで 

つまずく原因を 
チェック！ 

転倒予防に必要な 
下肢筋力を鍛える 
マシンがたくさん！ 

スカイプを使って 
千早と東福岡を 
中継してます。 

「つ
ま
ず
く
原
因
っ
て
？
」 

かかと上げ 膝伸ばし 

つま先上げ もも上げ 
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 ご利用者様の日々のご様子をお知らせします。 
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No.１ 

イ
ー
ラ
イ
フ
福
岡
は
、
運
動
中
心
の 

短
時
間
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
す
。 

「歩
け
る
よ
う
に
な
り
た
い
」
「体
力
を
つ
け
た
い
」 

「転
ば
な
い
よ
う
に
し
た
い
」
と
い
っ
た
目
標
を
も
っ
た 

方
々
が
、
日
々
運
動
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。 

時
に
は
他
の
方
と
談
笑
さ
れ
て
気
分
転
換
も
。 

充
実
し
た
時
間
を
過
ご
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。 

理学療法士によるカウンセリングと 
個別運動メニューを作成しています。 

「痛みがあるために運動したくても出来な 
い」「何にどのくらい取り組めばいいのか 
わからない」「楽に歩けるようになりたい」。 
ぜひ、皆様の不安・悩み・希望をお聞かせ 
ください。それらが解決・達成できますよう 

全力でサポートいた 
します。機能訓練に 
取り組み、運動習慣 
を身につけて、豊か 
なシルバーライフを 
送りましょう。 
 

(顧問理学療法士佐藤 友紀) 

自宅でもできる「貯筋体操」を 
利用者様にすすめています。 

貯金は使えば使うほど減っていきますが、貯筋は 

使えば使うほど身体に貯えができてきます。 
通所での運動と組み合わせることで、より高い 
運動効果が期待できます。 

姿勢の訓練 

足がつりやすい方に 

足の筋力アップ 

早稲田イーライフ福岡㈱ 福岡市博多区綱場町3-16 

一緒に楽しく 
ストレッチ 
体操 

マシンを使った筋力トレーニング。 

休憩中もリラックスして 
          スタッフと談笑。 

健康スポーツ 

運動教室 
参加者 
募集中 

・毎月第２・第４土曜日開催 
・地域にお住いの６０歳以上の方 
・午前の部10:00～11:30 
 午後の部14:00～15:30 

TEL.092-406-1800       FAX.092-406-1801 


