
2017 Winter No.29

Information
『ライズトレーニングセンター新宮』

H28.12月より、粕屋郡新宮町に新しい施設が誕生しました!!

『シナプソロジー』 『ノルディックウォーク』
ライズの認定指導員を紹介します☆

「らいずRISEライズ」は通所介護ライズの広報誌とし
て発行しています。今回でNo.29となり、発行を重ね
るごとに充実した内容になってきました。ライズでの
イベント・健康に関する記事・スタッフ紹介など掲載
しています。どうぞごゆっくりご覧下さい。



巻 頭 言
２
０
１
７
年
新
し
い
年
を
迎
え
、

早
い
も
の
で
春
の
気
配
を
感
じ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

世
の
中
で
は
色
ん
な
こ
と
が
目
ま

ぐ
る
し
く
変
化
し
て
い
っ
て
い
ま
す
。

と
て
も
そ
の
変
化
に
つ
い
て
い
け
ま

せ
ん
が
、
色
ん
な
人
達
が
ど
う
し
た

ら
良
い
世
の
中
に
な
る
の
か
を
考
え
、

色
ん
な
研
究
を
し
、
試
行
錯
誤
を
し

な
が
ら
実
行
し
て
い
ま
す
。
そ
ん
な

中
、
自
分
の
出
来
る
こ
と
は
何
か
を

考
え
た
と
き
、
せ
め
て
身
の
周
り
を

暮
ら
し
や
す
い
よ
う
に
、
お
か
れ
た

環
境
を
考
え
、
努
力
す
る
し
か
な
い

と
思
い
ま
す
。

私
が
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
を
受
け
継
い

で
４
年
を
迎
え
ま
し
た
。
何
を
す
べ

き
か
、
ど
う
い
う
ニ
ー
ズ
に
応
え
ら

れ
る
の
か
を
常
に
考
え
、
一
人
の
力

で
は
出
来
な
い
こ
と
も
周
り
の
方
の

力
を
借
り
れ
ば
で
き
る
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
幸
い
、
悩
ん
だ
り

迷
っ
た
り
し
た
ら
相
談
で
き
る
相
手

が
私
の
周
り
に
は
木
下
所
長
を
は
じ

め
、
沢
山
い
て
く
れ
ま
す
。
（
と
て

も
心
強
い
で
す
）

ライズケアセンター

センター長 田中 美子

今
、
自
分
は
何
を
し
た
ら
い
い
の

か
？
そ
れ
ぞ
れ
が
今
な
す
べ
き
こ
と

を
し
っ
か
り
考
え
実
行
す
る
こ
と
が
、

一
番
世
の
中
を
住
み
や
す
く
、
良
い

世
の
中
に
変
え
て
い
く
の
で
は
な
い

か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
の

努
力
を
惜
し
ま
ず
し
よ
う
と
考
え
る

こ
の
頃
で
す
。

最
近
の
大
き
な
変
化
で
は
、
ア
メ

リ
カ
の
大
統
領
が
変
わ
り
、
世
の
中

が
ど
う
動
い
て
い
く
の
か
？
そ
こ
に

は
「
チ
ェ
ン
ジ
」
と
「
チ
ャ
レ
ン

ジ
」
を
求
め
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
「
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
と
い
う
意

味
で
は
、
ラ
イ
ズ
も
日
々
進
化
し
て

い
ま
す
。
昨
年
の
12
月
に
は
粕
屋
郡

新
宮
町
に
も
ラ
イ
ズ
グ
ル
ー
プ
の
新

施
設
「
ラ
イ
ズ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン

タ
ー
新
宮
」
が
オ
ー
プ
ン
し
、
全
７

施
設
と
な
り
ま
し
た
。
少
し
で
も
お

役
に
立
つ
こ
と
が
で
き
、
新
た
な

サ
ー
ビ
ス
を
取
り
入
れ
、
よ
り
多
く

の
方
に
笑
顔
で
帰
っ
て
も
ら
う
に
は

ど
う
す
べ
き
か
を
考
え
て
い
ま
す
。

求
め
ら
れ
る
ニ
ー
ズ
に
応
え
ら
れ

る
施
設
造
り
を
し
て
い
け
た
ら
と
思

い
ま
す
。
前
に
も
書
い
た
よ
う
に
、

そ
れ
ぞ
れ
は
す
べ
き
こ
と
を
す
る
と

い
う
精
神
の
も
と
、
今
年
も
皆
様
と

一
緒
に
前
に
進
め
る
よ
う
全
力
で
努

力
し
て
い
ま
す
。

本
年
も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
し

ま
す
。
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人の身体は、それぞれみんな違います。そのため不調になる原因も様々です。腰痛を治したいと思っても、すべ
ての人に同じ運動が効果があるわけではありません。ライズトレーニングセンター新宮では、まずは個人の身体
の状態を細かく評価し、何が原因で不調が起きているのか、このままではどこに負担がかかるのかなどを詳しく
ご説明します。その上で、どんな運動を行えばいいかの指導を行います。
今はまだ大丈夫と思っていても、加齢現象は誰にでも起こることです。今の自分の身体を知ることで、いつまで
も若々しく、あなたらしく生活を送ることが出来ます。私たちはそんなお手伝いをしたいと思っています。

ライズトレーニングセンター新宮
TEL092-410-1155 担当：工藤

粕屋郡新宮町三代831-4 エルヴェール新宮1階

営業時間 8：30～17：30 定休日 土・日曜日

◎ストレッチ ◎コアトレーニング

◎バランストレーニング ◎歩行指導

◎デュアルタスク ◎TOGUトレーニング

Inbody（体組成計） 重心動揺測定 姿勢評価

体脂肪はもちろん、
身体の各部位の筋
肉量などを測定でき
ます、身体を構成す
る基本成分（水分、
タンパク質、ミネラ
ル、体脂肪）を定量
的に分析し過不足
を評価します。

体重がどこにかかっ
ているか、バランス
がどの程度不安定
になっているかをみ
ることができます。

直立、前屈状態の静止画をとり、
前後左右の身体の歪みやねじれ、
柔軟性の確認をします。

入会初月は月謝が半額

1回コース（月額） ￥4,320 →

2,160
2回コース（月額） ￥7560 →

3,780

利用料金（税込）

利用時間

入会金（事務手数料として） 1,080円

週1回コース（月額） 4,320円

週2回コース（月額） 7,560円

※ 無料送迎あり

（古賀市・新宮町・福岡市東区の一部）

①10：00～12：00 ②14：00～16：00

※①か②のどちらかを選択

トレーニング内容

通所介護ライズ
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RISE STUFF
①子供の頃の夢
②今年チャレンジしたいこと

NEW STUFF
①趣味・特技
②自己PR

ライズ古賀所属 看護師
①趣味☆ボウリング
特技☆お店の美味しい料理の再現

②私の出身は北九州市です。古賀には結婚を機に住み始め、11年が経ちま
す。最近の楽しみは、小学生の子供2人と子供のような旦那様と一緒にボウリ
ングをすることです。
皆様が元気で笑顔になれるよう頑張りたいと思いますので、よろしくお願いしま
す。

勤続3年7か月

ライズトレーニングセンター古賀所属 看護師
こどもの頃の夢ではなく「今後したいこと」・・・
平成25年にパートとして就職し、昨年「古希」を迎えた私に「これから
の夢」と問われても老い先短いので「今後したいこと」を述べます!!
それは、テニスのグランドスラムの一つであるウィンブルドン大会を決
勝まで現地で観戦することです。2週間に及ぶ長丁場なので、体力
と経済力が必須です。特に日本人プレイヤー錦織圭選手（世界ラン
ク5位）が最高潮時にこの夢を実現させたいと狙っています。
それで、今年は
①体力作り
②貯蓄
に努めたいと思います!!

勤続10年9か月

通所介護ライズ所属 主任介護職
①こどもの頃の夢
私の子供の頃の夢は、「花屋さん」です。母や祖母がすごく花が好きで、影響され
たのだと思います。
②今年チャレンジしたいこと
母方の祖母は、温室でブーゲンビリアや月下美人、蘭などを育てていました。遊
びに行った時、初めて見る花に「このお花の名前は？」とよく尋ねていました。
母とは、生け花を一緒に習ったり、近くの園芸店に行って珍しい花や季節の花を
買いに出かけています。
花屋さんにはなりませんでしたが、自宅のプランターや花壇に季節の花の寄せ植
えを楽しんでいます。もう少し時間にゆとりが出来れば、庭をきれいにして、沢山
のバラを育てたいと思っています。いつかご紹介できる時があればと思っています。
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ライズ古賀所属 インストラクター
①趣味☆野球・ドライブ
特技☆車の整備

②生まれも育ちも飯塚で、現在は職場の近くに住んでいます。毎日車に乗っているせ
いか、休みの日は車を整備しています。気が付けば夕方までやっていることもあります。
また、犬を飼っていて、一緒にドライブに行ったりもしています。
私自身、人との出会いで成長することができました。培ってきたものを活かして、利用
者の方々に満足して頂けるように努めていきます。
宜しくお願いします。



勤続4年6か月

勤続3年2か月

通所介護ライズ古賀所属 インストラクター
①こどもの頃の夢
“パイロット”

②今年チャレンジしたいこと☆
昔の趣味であるバスケットボールに今年はチャレンジしようと思います。
自身の衰えに不安もありますが、勝ち負けに拘ることなく、あくまで体力作りと
思って楽しくバスケットボールをやろうと思います。
「継続は力なり」を心に秘め、長く続けて行きたいです。

ライズ津屋崎所属 インストラクター
①こどもの頃の夢
「雑貨屋さん」です。
よく道端に落ちている珍しい物を拾い集めて工作をしていました。将来は山荘に
お店を出して、気まぐれ雑貨屋をするのが夢です。いつまでも夢を持ち続けるこ
とが若さの秘訣なので、子供の頃からの夢はいつか実現したいです。
②今年チャレンジしたいこと☆
「断捨離」です。
自分にとって不要な物は全て処分して心身共にスッキリさせ整理していきます。

勤続2年5か月

ライズケアセンター所属 理学療法士
①こどもの頃の夢
犬などの動物が好きだったので「獣医」になりたいと思っていました。
動物アレルギーがあったため諦めることにしましたが、今でも動物は大好きです♪

②今年チャレンジしたいこと☆
今年挑戦したいことは２つあります。１つ目は、部屋をきれいにして大きなクマのぬ
いぐるみを飾ることです。２つ目は、パスポートを取り家族と海外旅行に行って美味
しいものを沢山食べることです。

勤続2年10か月

ライズトレーニングセンターアクティブ所属 インストラクター
①こどもの頃の夢
教師
体育大学で体育と養護教諭の教員免許を取得しています。指導することや、人
と接することが好きなので、ライズでのインストラクターの仕事を楽しくやらせても
らっています。
②今年チャレンジしたいこと☆
福岡市内にある実家まで自転車で行くことです。まずは自転車を買うことから
目指します。
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健
康
教
室

『
自
律
神
経
に
つ
い
て
』

理
学
療
法
士

岡
田
朋
子

＜交感神経の働き＞

＜副交感神経の働き＞

身体が活動するときに働く
ストレスから体を守るために働く
主に昼間に活発になる

身体が休息するときに働く
身体を修復するために働く
食べ物を消化するときに働く
主に夜間に活発になる

②
体
内
環
境
の
調
整

気
温
が
下
が
る
と
身
体
が
ブ
ル
っ
と
震
え
ま

す
よ
ね
。
こ
れ
は
体
温
が
下
が
ら
な
い
よ
う
に

熱
を
作
っ
て
い
る
証
拠
な
の
で
す
。
逆
に
暑
く
な

る
と
汗
を
か
い
て
身
体
を
冷
や
し
ま
す
。
他
に

も
栄
養
が
必
要
に
な
る
と
お
腹
が
空
く
な
ど
、

外
部
か
ら
の
刺
激
を
受
け
て
も
身
体
を
一
定
の

状
態
に
調
整
す
る
働
き
を
行
っ
て
い
ま
す
。

③
内
分
泌
の
調
整

ホ
ル
モ
ン
分
泌
と
も
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

女
性
は
排
卵
・
月
経
・
妊
娠
・
更
年
期
等
の
性

周
期
が
ホ
ル
モ
ン
と
深
く
関
係
し
て
い
る
た
め

自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

④
免
疫
の
調
整

体
内
に
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
す
る
と
抵

抗
力
を
つ
け
た
り
、
発
熱
し
た
場
合
に
熱
を
下

げ
よ
う
す
る
な
ど
、
病
気
の
予
防
や
治
癒
の
た

め
の
働
き
を
行
い
ま
す
。

プラス感情；
「嬉しい」、「楽しい」、「安心」、
「楽観」、「信頼」、「愛情」、「感
謝」、「自信」、「やる気」、「くつ
ろぎ」など

副交感神経を通して身
体をリラックスさせる

マイナス感情；
「怒り」、「憎しみ」、「恐怖」、「不
安」、「心配」、「悲観」、「疑い」、
「恨み」、「嫉妬」、「嫌悪感」、「劣
等感」など

交感神経を通して
身体を緊張させる

自
律
神
経
の
働
き
は
？

①
精
神
の
調
整

悲
し
い
と
涙
が
出
る
、
驚
く
と
心
臓
が
ド
キ
ド
キ
す

る
な
ど
、
精
神
的
な
変
化
か
ら
身
体
の
反
応
と
し
て
表

す
働
き
を
行
い
ま
す
。

0個～2個 心配なし
3個～6個 少し乱れかけています
7個～9個 乱れています
10個以上の方 重度の乱れがみられます。

一度、専門家へ相談をするようにしてください。

ちょっとしたことでイライラする
寝つきが悪い、途中で目が覚める、
寝た気がしない

下痢や便秘を繰り返す
コーヒーや紅茶を毎日飲む
チョコレートを毎日食べる
頭痛がよくある
めまいや耳鳴りもある
やたらとまぶしく感じる
胸の圧迫感がある、息苦しさがある

動悸がする
のどに違和感がある、
飲み込みにくい

パソコンやゲームが大好き
スマホを触る時間が長い
手足がしびれる
全身がだるい
手足が冷えやすい
責任感がある
完ぺき主義なところがある
集中力が低下している

自律神経は乱れてる？
あなたは何個当てはまりますか？

そ
も
そ
も
自
律
神
経
っ
て
な
に
？

あ
な
た
は
身
体
の
不
調
を
自
律
神

経
が
原
因
と
い
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？
頭
痛
や
腹
痛
、
め
ま
い
な
ど

様
々
な
症
状
に
も
関
わ
ら
ず
、
す
べ
て

自
律
神
経
と
ま
と
め
ら
れ
る
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
そ
も
そ
も

自
律
神
経
と
は
な
ん
な
の
か
？
そ
の

疑
問
に
お
答
え
し
ま
す
。

神
経
に
は
大
き
く
分
け
る
と
２
種
類

あ
り
ま
す
。
脳
や
脊
髄
の
こ
と
を
指
す

「中
枢
神
経
系
」
と
、
い
わ
ゆ
る
神
経

と
呼
ば
れ
て
い
る
「末
梢
神
経
系
」
の

２
種
類
で
す
。

そ
の
う
ち
の
末
梢
神
経
系
は
２
つ
に
分

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
「
体
性
神
経

系

」
と
「
自

律

神

経

系

」
で
す
。

体
性
神
経
は
骨
格
筋
・
皮
膚
・
筋

膜
・
骨
膜
な
ど
の
体
性
組
織
に
つ
な
が

る
末
梢
神
経
で
、
体
の
知
覚
感
知
や

運
動
制
御
と
い
っ
た
自
分
の
意
思
が
関

わ
る
神
経
で
す
。
自
律
神
経
系
（
不
随

意
神
経
系
）
は
平
滑
筋
・
心
筋
腺
な
ど

の
内
臓
組
織
に
つ
な
が
る
末
梢
神
経
で
、

循
環
・
呼
吸
・消
化
・内
分
泌
・体
温
な

ど
生
命
活
動
の
維
持
の
調
節
と
い
っ
た

自
分
の
意
思
が
関
わ
ら
な
い
神
経
で

す
。
体
の
活
動
時
や
昼
間
に
活
発
に

な
る
交
感
神
経
と
、
安
静
時
や
夜
に

活
発
に
な
る
副
交
感
神
経
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
2
つ
の
バ
ラ
ン
ス
を
そ
こ
な
う

の
が
「自
律
神
経
の
乱
れ
」
で
す
。
不
規

則
な
生
活
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
自
律

神
経
の
働
き
が
乱
れ
る
と
、
体
の
器
官

に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
わ
れ
ま
す
。
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自
律
神
経
が
乱
れ
る
原
因
は
？

①
過
度
な
ス
ト
レ
ス

人
は
生
活
の
中
で
様
々
な
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い
ま
す
。

あ
る
程
度
の
ス
ト
レ
ス
は
、
副
交
感
神
経
の
働
き
に
よ
り

解
決
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
が
、
過
度
に
ス
ト
レ
ス
が
か

か
り
す
ぎ
る
と
、
交
感
神
経
が
過
剰
に
働
き
す
ぎ
、
副

交
感
神
経
が
働
か
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
心
身

を
休
ま
せ
る
こ
と
が
出
来
ず
、
身
体
に
不
調
が
現
れ
る

の
で
す
。

①精神的ストレス

人間関係、仕事、異動など

②身体的ストレス

けが、病気、痛みなど

③科学的ストレス

薬、化学物質、
食べ物（辛い、甘い）など

④環境的ストレス

温度、湿度、気圧など

②
加
齢

加
齢
に
よ
り
副
交
感
神
経
は
低
下
し
ま
す
が
、
交
感

神
経
の
働
き
は
変
わ
り
ま
せ
ん
、
そ
の
た
め
両
者
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

ど
う
や
っ
て
整
え
れ
ば
い
い
の
？

交
感
神
経
は
車
で
言
う
と
ア
ク
セ
ル
の
働
き
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

ア
ク
セ
ル
が
利
き
す
ぎ
て
い
る
と
危
な
い
で
す
よ

ね
？
ブ
レ
ー
キ
の
役
割
を
す
る
の
が
副
交
感
神
経
で

す
。
ア
ク
セ
ル
が
利
き
す
ぎ
て
い
て
も
、
ブ
レ
ー
キ
が

利
き
す
ぎ
て
い
て
も
車
は
安
全
に
は
走
れ
ま
せ
ん
。

人
の
身
体
も
同
じ
で
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の

バ
ラ
ン
ス
が
1
番
大
切
な
の
で
す
。
し
か
し
、
人
は
外

部
の
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
か
ら
身
体
を
守
ら
な
け
れ
ば

い
け
な
い
た
め
、
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
易
い
状

態
と
な
っ
て
い
ま
す
。
両
方
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め

に
は
、
副
交
感
神
経
を
高
め
る
必
要
が
あ
る
人
の
ほ

う
が
多
い
で
す
。

そ
の
た
め
、
両
者
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
は
、
副

交
感
神
経
を
高
め
る
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

①
質
の
い
い
睡
眠
と
る

「
質
の
い
い
」
と
い
う
こ
と
は
、
た
だ
寝
れ
ば
い
い
と
い

う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
10
時
間
以
上
の
睡
眠
は

死
亡
率
を
高
め
る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
睡
眠
時
間
は
7.

5
時
間
程
度
が
適
度

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
寝
る
前
に
は
深
部
体
温
は
下

げ
た
ほ
う
が
い
い
た
め
、
食
事
は
3
時
間
前
ま
で
に
済

ま
せ
、
1
時
間
前
ま
で
に
は
ぬ
る
ま
湯
で
の
入
浴
を

済
ま
せ
て
お
い
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
ま
た
、
光
に
よ
っ

て
体
内
時
計
が
狂
っ
て
し
ま
う
た
め
、
寝
る
前
1
時

間
に
は
テ
レ
ビ
や
携
帯
電
話
の
画
面
を
見
る
こ
と
は

避
け
、
入
眠
時
に
も
部
屋
は
真
っ
暗
に
し
た
ほ
う
が
い

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

②
ス
ト
レ
ッ
チ
や
有
酸
素
運
動
な
ど
を
行
な
う

交
感
神
経
が
高
い
状
態
が
続
く
と
肩
や
腰
の
緊
張

が
高
く
な
る
た
め
、
そ
の
部
分
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
重
点

的
に
行
う
こ
と
が
い
い
で
す
。
ま
た
有
酸
素
運
動
を

行
な
う
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
を
分
解
し
、
減
ら

す
こ
と
が
で
き
、
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
や
ド
ー
パ
ミ
ン
、
セ
ロ

ト
ニ
ン
な
ど
気
分
を
良
く
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が

促
進
さ
れ
ま
す
。

有
酸
素
運
動
は
、
運
動
中
は
交
感
神
経
が
活
発
に
な

り
ま
す
が
、
運
動
後
は
ほ
か
の
運
動
に
比
べ
て
副
交

感
神
経
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

③
腹
式
呼
吸
を
行
う

胸
式
呼
吸
で
は
交
感
神
経
が
優
位
と
な
り
ま
す
が
、

腹
式
呼
吸
で
は
副
交
感
神
経
が
優
位
と
な
り
ま
す
。

腹
式
呼
吸
を
行
う
こ
と
で
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
に
働
き
か
け
る
こ
と
が

で
き
、
海
馬
の
動
き
を
抑
制
し
、
ス
ト
レ
ス
に
強
い
脳

を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④
ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ー
を
行
う

人
間
は
、
好
き
な
香
り
や
い
い
香
り
を
か
ぐ
と
、
気

分
が
よ
く
な
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
、
香

り
が
脳
の
大
脳
辺
縁
系
に
直
結
し
て
い
る
た
め
で
す
。

大
脳
辺
縁
系
は
、
人
間
の
本
能
や
喜
怒
哀
楽
を
つ
か

さ
ど
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
香
り
は
大
脳
辺
縁
系
に

届
く
と
、
次
に
視
床
下
部
へ
と
伝
わ
り
ま
す
。
視
床

下
部
は
自
律
神
経
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
と
こ
ろ

な
の
で
、
こ
こ
に
心
地
よ
い
香
り
が
伝
わ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
も
た
ら
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
に

よ
っ
て
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
自
律
神
経
を

整
え
て
く
れ
る
の
で
す

⑤
爪
も
み
を
行
う

爪
も
み
と
は
、
爪
の
生
え
際
の
角
の
部
位
に
あ
る
ツ

ボ
を
刺
激
す
る
健
康
法
で
す
。
爪
の
生
え
際
に
は
副

交
感
神
経
の
ツ
ボ
が
あ
り
、
こ
の
ツ
ボ
を
刺
激
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
副
交
感
神
経
の
活
動
を
活
性
化
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
薬
指
は
交
感
神
経
を
刺
激
す
る

た
め
、
し
な
い
ほ
う
が
い
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

自律神経の乱れによる症状は様々であるため
他の病気と混同されやすいです。もし症状が

改善しなかったり、長引くようなら医師に
相談しましょう。
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のセミナーに行ってきました！

ト グ

TOGU（トグ）とは、1956年にドイツで誕生した、カラフルなトレーニングの道具です。品

質の高さと安全性の高い設計から、60年間ずっと凝塊の第一線で活躍し続けています。また、シ

ンプルなデザインで、理学療法・フィットネス・マッサージなど、希望する様々な分野やエクサ

サイズ、パターンに適応させることが出来る道具です。

今回、TOGUの道具を使用して行う「姿勢や動きの

評価とトレーニング方法」を学ぶ2日間のセミナーに

行ってきました。

～TOGU道具の使用例～

今回のセミナーでは、TOGUの道具を使用して行う
姿勢や動きの評価と、エクササイズの例・指導方法を
学びました。
道具を使用することで、重心位置の推察が行いやす

くなったり、身体の使い方が協調されるという利点が
あります。また、不
安定な道具の上で運動を行う
ことでより感覚機能が活性化
します。
ぜひ、普段の運動で一緒に

使用してみましょう！

ライズ西森

トレセン
田村

古賀
岡田

ジャンパー

ダイナミックな反跳効果
がある2/3球体

片脚での踏み込み動作で
関節の安定を高める

バランスブロック

空気が入ったブロック
片脚立ちで感覚機能
を鍛える

マルチローラー

空気が入った２つの
独立したクッション

【使用例】

【使用例】

【使用例】

四這い位でのバラン
ス+コアトレーニング

ダイナー

空気の入ったクッション ダイナーの上に立ち
潰れた場所で重心位置
を確認する

【使用例】

ボディボーン

中央のくぼみを背骨に
合わせ上下に転がし、
マッサージをしたり、
上に寝て、硬くなった
筋肉をほぐす

【使用例】

砂の入った
ひょうたん型の道具
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☆新 人 紹 介☆
ケアプランサービスひかりの新しいケアマネージャーを紹介します。

古賀事業所が12/1から事業を再開しています。よろしくお願いします!!

介護の仕事に携わって20年。気が付けばそれなり
にいい年齢（？）になっていました。だからこそ
これまでの経験を糧として対人援助に活かせるよ
う、また出会えたご縁を大切にして、皆さまの,
誰かの,何かのお役に立てるように努めていきた
いと思っています。
趣味はカラオケとバスハイクです。カラオケは15
年程習っていますが・・・。バスハイクは孫と二
人で、主に春と秋の味覚や景色を満喫するのが楽
しみです。
今後ともライズの一員としてどうぞよろしくお願
い致します。

古賀事業所所属

宗像事業所所属

やまもと のりこ

かやた ゆ か

はじめまして、昨年の11月に入社しました。
生まれも育ちも福津市津屋崎です。
趣味は旅行や映画鑑賞でしたが、年齢と共に体
力がなくなり、最近 休日は猫のアパ君、ヒナ
ちゃんとゴロゴロして過ごしています。
ライズで頑張っておられる利用者様を見習い、
今年こそ運動をしたいと思っています。
皆様のお役に立てるよう一生懸命頑張りたいと
思いますので、どうぞよろしくお願いいたしま
す。

吉武、赤間、赤間西地域包括支援センターが平成29年1月に開設しました

高齢者の総合相談窓口「地域包括支援センター」は、宗像市内に1か所設置していて、市内全地区を担当してい
ましたが、平成29年1月1日に「吉武、赤間、赤間西地区」を担当地域とする地域包括支援センターを新たに設
置し、地域包括支援センターが2か所になりました。

地域包括支援センターは、地域の高齢者のみなさ
んが住み慣れた地域で安心して暮らし、自立した
生活を送ることができるように、心身の健康の保
持増進と生活の安定のために必要な援助を行うこ
とを目的とする施設です。本人や家族、地域住民
などから受けた相談事を、適切な機関と連携して
解決に努めます。
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か
き

書
初
め
王
決
定
戦
！

新
年
の
決
意
を
テ
ー
マ
に
書
初
め
を
応
募
し
て
頂
き
ま
し
た
。
た
く
さ
ん
の
ご
応
募
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
そ
の
中
か
ら
、
書
初
め
選
考
委
員
が
選
ん
だ
作
品
を
紹
介
し
ま
す
。

か
き

最
優
秀
賞

古賀 境千世子さま

津屋崎 大道寛子さま

か
き

優
秀
賞

ケアセンター
福島満さま

全てのことに
努力していきます！

か
き

優
秀
賞

いつまでも美しく
ありたいというのは
女性全員の願望
だと思います。

言うは易し
行うは難し
涙を拭いて
頑張ります！

ケアセンター
泉利子さま

初心貫徹
初めに思い立った
希望や考え。
最初の志。
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津屋崎
安永悠紀子さま

餅のように粘り強く！
真面目に過ごす
１年にします！

ライズ
塔下和昭さま

か
き

佳
作

古賀
本田昭夫さま

アクティブ
赤司昌子さま

古賀
中村カヨさま

いつまでも健康で
いられるように
との願いを込め
ました！

家庭でもアクティブでも
誰とでも仲良く
優しい言葉掛けが

できるようにしたい！

トレセン
平野明さま

今後も広々と
まっすぐいきたい
という思いを込めて
書きました！

「翔」という字を
見るとすごく元気に
なれるためこの字に
しました！

トレセン
林タイ子さま

今年は何事にも
笑っていきたいと
思います！

ライズに通って
元気になりたい
という希望を
込めて。

ライズに通って
元気になりたい
という希望を
込めて。

今後も広々と
まっすぐいきたい
という思いを込めて
書きました！
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特集2 シナプソロジー
脳活性化プログラム「シナプソロジー」

ライズスタッフ5名が認定インストラクターとなりました☆

で、 しく

の を !!

楽しく「脳」を活性化させて、認知機能を向上!!高
齢者向け、企業、スポーツ、教育の現場などで
活用され、効果をあげている今注目のプログラ
ムです。
ライズでも研修を受講し、5名のスタッフが認定
を取得しました!!ぜひ色々と質問をしてみてくだ
さい!!

「２つのことを同時に行う」「左右で違う動きをする」といっ
た普段慣れない動きで脳を適度に混乱させ、認知機能
を向上させます。笑顔やコミュニケーションが生まれるの
で、楽しく続けられるのが特徴です。

計 算 じ ゃ ん け ん

シナプソロジーを行うことで以下のような
結果が得られています

①注意機能の向上
②認知機能の向上
③爽快感の向上
④抑うつ感の低下

①
じゃんけん
ポンッ！

30
30

「グー」を10、「チョキ」を20、「パー」を
50と覚え、2人一組でじゃんけんをし
ます。自分と相手が出したじゃんけん
の数字を足して声に出します。・

じゃんけん
ポンッ！

②

600 600

～認定インストラクター紹介～

ライズ

塚原 由布子

アクティブ

太 田 光

ライズ古賀

川中 美里

トレセン古賀

三森 絵里香

＜スパイスアップ＞
「グー」を100、「チョキ」を200、
「パー」を500と覚え、計算じゃんけん
をします。
※スパイスアップとは五感からの刺激や
認知機能に対する刺激を変化させること
です。

ライズ津屋崎

伊東 延枝

いつものリハビリに目や耳など
の感覚と、「楽しい」や「悔し
い」などの感情の刺激を加えて
みませんか？？
一緒に楽しく脳の体操をしてい
きましょう♪

合言葉は「 」
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特集3 ノルディックウォーク
ライズスタッフ2名が公認指導員として認定されました☆

ノルディックウォーキングは、「ポールを持って歩く」だけです。ポールさえ手にすれば、だれでもカンタ
ンに始めることができます。
また、ポールを使うことで、バランス感覚が落ちている方のバランス維持をサポートするので、年配の
方にも適したスポーツです!!

1

22

3

アクティブ

坂口 朋子

ライズ古賀

岡田 朋子

通常のウォーキングに比べ、消
費カロリーが20～30%アップ
します!!

期待できる効果がたくさんの

、
この機会にぜひ始めてみません
か?!

1

3

4

4

ノルディックウォーキングを行うことによって、体のどの筋肉に効果
が期待できるかを具体的に見てみましょう。

1 ポールを強く地面に突くことで、上腕裏側や肩周りの筋肉
に効く!!

2 ポールを持つことで背筋が伸び、お腹や背中の筋肉に効く!!

3 ポールの推進力で歩幅が大きくなり、太腿前後やスネの筋
肉に効く!!

4 ポールの推進力で地面を強く蹴るので、太腿裏側やふくら
はぎの筋肉に効く!!

※正しい歩き方・フォームで行わないと、多くの効果を期待することはでき
ません。自己流ではなく、インストラクターから正しい歩き方を学ぶことを
お勧めします。

ノルディックウォークって??

膝・腰への荷重負担を
軽減することが出来る!

ポールを持つこと
で安全に行える

上肢筋力増強が図れる

通常よりも大きな下
肢の可動性が図れる

通常歩行よりも運動強度は
大きいが、歩数、歩行時間
あたりの運動消費カロリー
が少なく、運動効率が良い
ため、長時間の実施が可能
という研究結果もある

ポールを持つことで、姿勢
を正すことが容易にできる
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今
年
最
初
の
イ
ベ
ン
ト
は
「
初
詣

に
行
こ
う
」
で
し
た
。
1
月
に
入
り

寒
い
日
が
続
き
天
候
が
心
配
で
し

た
が
、
風
も
な
く
穏
や
か
な
日
差

し
が
さ
し
、
ま
さ
に
初
詣
日
和
で

し
た
。

目
的
地
は
津
屋
崎
の
氏
神
様
「
波

折
神
社
」
で
す
。
津
屋
崎
千
軒
と

言
わ
れ
る
昔
な
が
ら
の
街
並
み
の

一
角
に
鎮
座
さ
れ
て
お
り
、
福
津

三
十
六
景
の
一
つ
で
す
。
漁
師
が

嵐
の
と
き
に
神
様
に
波
を
折
っ
て

も
ら
っ
て
助
か
っ
た
の
で
、
神
社
名

を
「
波
折
」
と
し
た
と
い
う
伝
承
が

あ
る
そ
う
で
す
。

ま
ず
は
今
年
一
年
が
良
い
年
で

あ
り
ま
す
よ
う
に
と
み
ん
な
で
参

拝
し
、
そ
れ
か
ら
今
年
一
年
を
占

う
お
み
く
じ
を
引
き
ま
し
た
。

境
内
に
は
、
思
わ
ず
手
を
合
わ

せ
た
く
な
る
よ
う
な
市
指
定
天
然

記
念
物
の
銀
杏
の
木
や
多
数
の
境

内
社
が
祭
ら
れ
て
お
り
、
短
い
時

間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
楽
し
い
ひ

と
時
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

ライズ津屋崎
in 波折神社

おみくじは中吉でした！

参拝中

記念撮影

ラ
イ
ズ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ

ン
タ
ー
ア
ク
テ
ィ
ブ
で
は

可
愛
い
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス

の
衣
装
を
着
た
ス
タ
ッ
フ

が
き
れ
切
れ
の
ダ
ン
ス
を

披
露
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
童
謡
と
し
て
馴

染
み
深
い
ク
リ
ス
マ
ス
ソ

ン
グ
が
な
ん
と
ロ
ッ
ク
調

に
！
「
赤
鼻
の
ト
ナ
カ

イ
」
が
ノ
リ
ノ
リ
で
し
た

ね
♪そ

し
て
、
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム

大
会
！
寒
い
冬
の
こ
の
時

期
に
ピ
ッ
タ
リ
な
景
品

を
用
意
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
当
選
者
の
方
は
暖

か
く
冬
を
過
ご
せ
て
い
ま

す
か
？

一昨年までは宗像地区合同クリスマス会を
行っていましたが、今回は少し趣向を変えて、
各施設で開催しました。
今年もまた皆さんとのクリスマス会、スタッフ
一同楽しみにしています♪

ライズ 12/17
今
年
の
目
玉
は
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
に
よ
る

サ
ッ
ク
ス
と
ユ
ー
フ
ォ
ニ

ア
ム
の
ア
ン
サ
ン
ブ

ル
！
た
く
さ
ん
の
素
敵

な
曲
を
演
奏
し
て
頂

き
、
楽
し
い
時
間
を
過

ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
出
し
物
は

モ
ー
ニ
ン
グ
娘
。
の
ダ
ン
ス
♪
今
大
人
気
の
Ａ
Ｋ
Ｂ

48
だ
と
少
し
人
数
が
足
り
な
い
の
で
、
今
年
は

モ
ー
ニ
ン
グ
娘
。
で
し
た
♪

そ
し
て
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に
黒
ひ
げ
危
機
一
髪

ゲ
ー
ム
を
行
い
ま
し
た
。
ハ
ラ
ハ
ラ
ド
キ
ド
キ
楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
て
い
た
だ
け
ま
し
た
か
♪

ケアセンター12/24アクティブ 12/24
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ラ
イ
ズ
古
賀

初
詣

12
月
23
日
は
ク
リ
ス
マ
ス
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
。

普
段
、
運
動
を
頑
張
っ
て
い
る
皆
さ
ん
に

ケ
ー
キ
を
食
べ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
お
い
し

そ
う
な
真
っ
赤
な
い
ち
ご
や
生
ク
リ
ー
ム
を

自
分
で
ト
ッ
ピ
ン
グ
・・・

女
性
の
皆
さ
ん
は
ケ
ー
キ
作
り
に
慣
れ
て
い

る
方
も
い
ま
し
た
が
、
日
ご
ろ
料
理
な
ど
し

な
い
男
性
の
方
も
ト
ッ
ピ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
ね
。
ど
れ
も
と
て
も
美
味
し
そ
う
に

仕
上
が
り
ま
し
た
！

「
普
段
は
奥
さ
ん
に
任
せ
っ
ぱ
な
し
だ
か
ら

料
理
な
ん
て
し
な
い
。
け
ど
、
こ
れ
は
簡
単
だ

か
ら
出
来
た
よ
！
」
と
笑
顔
で
お
っ
し
ゃ
る
男

性
の
ご
利
用
者
様
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。
ぜ
ひ
、
今
度
は
ご
自
宅
で
ご
家
族
に
も

振
舞
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！
と
て
も
美
味

し
か
っ
た
と
好
評
で
し
た
！

ケ
ー
キ
を
食
べ
て
い
た
だ
い
た
あ
と
は
ス

タ
ッ
フ
の
演
奏
に
合
わ
せ
て
皆
さ
ん
と
合
唱

を
行
い
ま
し
た
。
曲
名
は
「
ジ
ン
グ
ル
ベ
ル
」
と

「
赤
鼻
の
ト
ナ
カ
イ
」
で
す
。
い
つ
も
元
気
な

ス
タ
ッ
フ
も
キ
ー
ボ
ー
ド
の
演
奏
に
緊
張
の

様
子
で
し
た
が
、
皆
さ
ん
の
楽
し
そ
う
な
歌

声
に
こ
ち
ら
も
笑
顔
で
楽
し
く
過
ご
せ
ま
し

た
！２

０
１
６
年
最
後
の
イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し

た
が
、
笑
顔
で
終
わ
る
こ
と
が
で
き
、
本
当

に
良
か
っ
た
で
す
。
２
０
１
７
年
も
皆
さ
ん
お

楽
し
み
に
！

1
月
4
日
（
水
）
～
1
月
7
日
（
土
）

に
か
け
て
今
年
は
古
賀
神
社
へ
初
詣

に
行
き
ま
し
た
。

古
賀
神
社
は
春
に
は
桜
が
満
開
に

な
る
、
と
て
も
き
れ
い
な
名
所
と
し
て

有
名
で
、
以
前
ラ
イ
ズ
古
賀
で
は
お

花
見
イ
ベ
ン
ト
で
お
世
話
に
な
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
夏
に
は
放
生
会
が
開
か
れ
て
、

た
く
さ
ん
の
人
が
集
ま
る
憩
い
の
場

所
で
す
。

利
用
者
の
方
の
中
に
は
、
ま
だ
今
年

は
初
詣
に
は
行
っ
て
い
な
い
と
い
う
方

が
多
く
て
、
「
家
族
が
初
詣
に
出
か
け

た
時
、
自
分
だ
け
お
留
守
番
を
し
て

い
た
」と
い
う
方
や
、
「
他
の
人
に
迷
惑

が
か
か
る
か
ら
、
お
正
月
は
ど
こ
に
も

出
か
け
ず
テ
レ
ビ
を
見
て
ゴ
ロ
ゴ
ロ
過

ご
し
た
」
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。

そ
ん
な
事
情
も
あ
り
、
皆
さ
ん
と
て

も
嬉
し
そ
う
に
参
拝
さ
れ
て
い
ま
し

た
。4

日
間
と
も
寒
さ
が
和
ら
ぎ
、
雨

も
降
ら
ず
、
珍
し
く
良
い
天
候
に
恵

ま
れ
本
当
に
良
か
っ
た
で
す
。

神
社
は
近
く
て
も
な
か
な
か
行
く

機
会
が
な
い
の
で
、
境
内
に
入
る
と
な

ん
だ
か
新
鮮
な
感
じ
が
し
て
心
が
落

ち
着
き
ま
す
ね
。

利
用
者
の
方
に
ど
ん
な
お
願
い
を

し
た
の
か
聞
い
て
み
る
と
、
「
家
内
安

全
」
「
健
康
第
一
」
な
ど
、
や
は
り
今

年
一
年
家
族
み
ん
な
が
健
康
で
過
ご

せ
る
よ
う
に
と
の
お
願
い
が
多
か
っ
た

で
す
。

中
に
は
「
宝
く
じ
が
当
た
り
ま
す
よ

う
に
」と
い
う
ユ
ニ
ー
ク
な
お
願
い
を
し

た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

今
年
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
皆
さ
ん
が

い
つ
ま
で
も
元
気
に
通
所
さ
れ
る
こ
と

を
心
よ
り
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

『
だ
い
ぶ
寒
く
な
っ
て
き
た
ね
。
布
団
か
ら
出

る
の
が
辛
い
・
・
・
』

『
僕
は
最
近
ジ
ム
で
筋
ト
レ
を
始
め
た
の
で
熱

い
で
す
よ
』

『
食
事
は
し
っ
か
り
摂
っ
て
る
？
イ
ン
ボ
デ
ィ

の
結
果
も
栄
養
不
足
だ
っ
た
し
・
・
・
』

『
測
っ
て
以
降
、
栄
養
面
は
気
に
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
朝
は
ス
ム
ー
ジ
ー
で
す
ね
！
野

菜
・
果
物
を
ミ
キ
サ
ー
に
放
り
込
ん
で
ま

す
！
』

『
流
し
込
ま
な
い
よ
う
に
。
し
っ
か
り
噛
ん
で

飲
み
込
む
よ
う
に
！
』

『
親
み
た
い
な
こ
と
言
い
ま
す
ね(

笑)

子
供
扱

い
し
な
い
で
く
だ
さ
い
よ(

笑)

』

『
あ
と
食
事
は
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
入
れ
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
！
』

『
健
康
マ
ニ
ア
み
た
い
に
な
っ
て
き
た
ね(

笑)

チ
ア
シ
ー
ド
ど
か
？
』

『
そ
う
で
す
！
サ
ッ
カ
ー
日
本
代
表
の
長
友
祐

都
に
憧
れ
て
ケ
ト
ン
体
質
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
』

『
ケ
ト
ン
体
？
な
に
そ
れ
？
』

『
知
ら
な
い
ん
で
す
か
？
ケ
ト
ン
体
と
は

○※
×

○※
×

・
・
・
』

『
わ
か
ら
ん
！
も
う
い
い
よ
。
』

『
も
っ
と
話
し
ま
し
ょ
う
よ
！
熱
い
話
を
！
』

『
い
い
加
減
暑
苦
し
い
！(

笑)

』

『
あ
っ
！
城
セ
ン
タ
ー
長
は
？
健
康
志
向
だ
し
、

き
っ
と
盛
り
上
が
る
よ
！
』

『
セ
ン
タ
ー
長
と
は
恐
れ
多
い
で
す
し
・
・
・

僕
な
ん
か
と
は
物
足
り
な
い
で
す
よ(

汗)

』

『
そ
ん
な
こ
と
な
い
さ
！
二
人
が
健
康
話
で
盛

り
上
が
っ
て
い
る
と
こ
ろ
見
て
み
た
い
の

に
・
・(

笑)

』

『
面
白
半
分
は
や
め
て
く
だ
さ
い
～(

笑)

』

『
見
て
み
た
い
な
～(

笑)

』

『
勘
弁
し
て
く
だ
さ
い
よ
～(

汗)

』
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