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これを見ればライズ古賀がまる

わかり！これは必見です！
☆頭の体操

今回の頭の体操は超難問！

あなたは出来るかな？
☆特集３ 川柳王決定戦

最優秀賞に輝いたのは？

☆健康教室

体を鍛える「コア」？

ライズのスタッフがこ

んなに増えました！
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ラ
イ
ズ
が
大
き
く
前
進
し
出
し
ま

し
た
。
平
成

22年

3月

1日
待
望

の
２
施
設
目
と
な
る
、
「
通
所
介
護

ラ
イ
ズ
古
賀
」
が
つ
い
に
誕
生
し
ま

し
た
。
宗
像
市
で
４
年
半
の
期
間

培
っ
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
古
賀
市
で
も
提

供
し
よ
う
と
、
通
所
介
護
ラ
イ
ズ
と

同
様
の
サ
ー
ビ
ス
内
容
で
の
兄
弟
施

設
と
し
て
、
管
理
者
吉
武
が
通
所

介
護
ラ
イ
ズ
か
ら
選
り
す
ぐ
り
の
ス

タ
ッ
フ
を
引
き
連
れ
て
、
新
天
地
で

の
挑
戦
を
始
め
て
い
ま
す
。

平
成

12年
、
介
護
保
険
制
度
が
ス

タ
ー
ト
し
た
当
時
か
ら
、
介
護
予

防
の
重
要
性
は
訴
え
ら
れ
て
い
ま

し
た
が
、
平
成

18年
の
大
幅
な
制
度

改
訂
に
伴
っ
て
、
更
に
介
護
予
防
に

対
し
て
取
り
組
み
は
加
速
し
て
き

ま
し
た
。
そ
ん
な
時
代
の
中
、
開
設

時
よ
り
通
所
介
護
ラ
イ
ズ
の
目
的

は
「
運
動
（
リ
ハ
ビ
リ
）
に
よ
り
在
宅

生
活
を
い
つ
ま
で
も
元
気
に
過
ご
し

て
い
た
だ
く
」
、
と
し
て
予
防
を
重

要
視
し
、
そ
の
信
念
の
も
と
宗
像
の

地
で
実
践
し
て
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
思
い
で
通
所
介
護
ラ
イ
ズ
古

賀
を
開
設
し
ま
し
た
。
古
賀
の
特
徴

は
利
用
時
間
が

9：

30～

14：

30

と
５
時
間
の
滞
在
と
な
り
ま
す
。
帰

宅
時
間
を
早
い
時
間
に
す
る
事
で
、

家
庭
で
の
一
日
の
時
間
を
全
て
失

う
事
無
く
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通
っ

て
も
家
庭
で
の
役
割
、
時
間
は
継
続

で
き
る
。
ま
た
、
入
浴
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
は
一
切
行
わ
ず
、
午
前
・
午

後
の
短
時
間
に
集
中
的
に
運
動
を

行
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
時
間
的

な
拘
束
感
も
な
く
、
運
動
へ
の
集
中

力
も
高
め
る
こ
と
が
出
来
る
。
今
ま

で
経
験
し
て
き
た
事
か
ら
、
更
に
介

護
予
防
に
役
立
つ
施
設
の
ス
タ
イ
ル

と
し
て
こ
の
様
な
特
徴
と
し
ま
し
た
。

ま
た
、

14：

30以
降
の
施
設
の
活
用

の
一
環
と
し
て
、
周
辺
地
域
の
介
護

保
険
適
応
外
の
方
々
に
対
し
て
も

専
門
知
識
、
技
術
の
提
供
を
、
「
シ
ニ

ア
・
ク
ラ
ブ
「
ミ
セ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

と
い
う
枠
組
み
で
曜
日
を
分
け
て

行
っ
て
い
く
予
定
で
す
。

4年
半
が
経
過
し
、
更
に
別
の
地

に
お
い
て
も
ラ
イ
ズ
ス
ピ
リ
ッ
ツ
を

浸
透
さ
せ
、
実
践
し
て
い
く
場
を
広

め
て
い
く
こ
と
で
、
ラ
イ
ズ
の
行
う

介
護
予
防
を
訴
え
て
い
き
た
い
、

宗
像
・
古
賀

2つ
の
ラ
イ
ズ
は
、

同
じ
コ
ン
セ
プ
ト
の
も
と
、
地
域
の

介
護
予
防
、
更
に
は
健
康
作
り
の

啓
発
と
実
践
を
続
け
、
元
気
な
地

域
づ
く
り
に
努
力
し
て
い
き
ま
す
。

そ
の
結
果
、
そ
れ
ぞ
れ
地
域
に
根

付
い
た
施
設
と
な
っ
て
い
く
こ
と

を
目
標
に
、
今
後
も
前
進
を
つ
づ

け
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
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みなさん、こんにちは！！初めまして。宮崎元気で

す！！筍の里、北九州の合馬にて生を受けました。

少しだけ自己紹介させていただきます☆みずかめ座・O

型・3人兄弟の末っ子です。性格は、寂しがりやで意地っ

張りな所があります。幼少期は、わんぱく野球少年で3番

センターでした☆その甲斐あって、脱ぐと・・・スゴイんで

す。休日はもっぱらカラオケとドライブに明け暮れていま

す。海、山、川、大好きです。温泉も好きです。

そんな普通な私ですが、みなさんと一緒に頑張っていき

たいと思ってます。宜しくお願いします！！！！！

こ
の
度
ラ
イ
ズ
の
一
員
と
し
て
働
か
せ
て

頂
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
、
宮
崎
千
穂

と
い
い
ま
す
。
初
め
て
の
出
勤
の
日
が
ち
ょ

う
ど
平
成
二
二
年
二
月
二
十
二
日
と
、
と

て
も
覚
え
や
す
く
忘
れ
ら
れ
な
い
一
日
と

な
り
ま
し
た
。
ラ
イ
ズ
で
働
け
て
本
当
に

毎
日
が
充
実
し
て
お
り
、
ス
タ
ッ
フ
の
皆
様

や
利
用
者
の
方
々
も
と
て
も
親
し
み
や
す

く
安
心
し
ま
し
た
。
私
に
は
子
供
が
二
人

い
て
、
上
の
子
は
女
の
子
、
下
の
子
は
男
の

子
、
今
四
歳
と
二
歳
で
す
。
ち
ょ
う
ど
か

わ
い
い
盛
り
で
も
あ
り
ま
す
が
、
と
っ
て
も

大
変
で
も
あ
り
ま
す
。
で
も
、
や
っ
ぱ
り
子

供
は
か
わ
い
く
て
仕
方
な
い
で
す

(笑
)休

み
の
日
に
は
お
天
気
が
良
け
れ
ば
、
近
く

の
公
園
へ
連
れ
て
行
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。

春
に
な
り
暖
か
く
な
っ
て
、
潮
干
狩
に
も

連
れ
て
行
こ
う
と
思
っ
て
ま
す
。
私
の
趣

味
は
魚
釣
り
で
、
サ
ビ
キ
釣
り
と
い
っ
て
、

釣
り
糸
に
針
が
沢
山
付
い
た
物
で
釣
る
の

で
す
が
、
釣
れ
た
と
き
が
と
て
も
楽
し
く

魚
釣
り
を
し
て
い
る
と
何
も
考
え
ず
に
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。
こ
う
み
え
て
結
構
ア

ウ
ト
ド
ア
派
で
す
の
で
、
海
が
大
好
き
で

夏
に
は
友
人
と
バ
ー
べ
キ
ュ
ー
や
ジ
ェ
ッ
ト

ス
キ
ー
な
ど
を
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
大
好
き
な
チ
ビ
ち
ゃ
ん
達
も
一

緒
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
皆
様
方
に
い
ろ
い

ろ
教
わ
り
な
が
ら
精
一
杯
勉
強
し
て
成
長

し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ど

う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

２月１日から働かせて頂いている、津田亜里沙です。ラ

イズに入社する前は、整骨院の受付でアルバイトをして

いました。ライズの仕事とは全く職種が違うので分からな

い事ばかりです。スタッフ、利用者の皆様にご迷惑をか

けることが多々あるかと思います。早く皆さんの『力』に

なれるように頑張ります。休みの日には、海に行って貝

を採ったり、山で筍、栗を採りに行ったりします。そんな

私ですが、これからどうぞ宜しくお願い致します。

宮
崎

宮
崎

宮
崎

宮
崎

宮
崎

宮
崎

宮
崎

宮
崎

千
穂
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小澤小澤 清實さま清實さま

豊福豊福 義弘さま義弘さま

私
は
宗
像
郡
田
島
村
の
百
姓
の
子

と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。
世
の
中
の

進
歩
と
共
に
玄
海
町
の
町
民
に
な
り
、

今
で
は
宗
像
市
民
に
ま
で
出
世
す
る

こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
私
は
、
宗
像

神
社
の
す
ぐ
そ
ば
に
あ
っ
た
田
島
尋

常
高
等
小
学
校
に
、
片
道
１
．
５
キ

ロ
を
毎
日
通
っ
て
い
ま
し
た
。
今
で

は
、
宗
像
大
社
と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
出

世
し
た
お
宮
様
も
、
当
時
は
「
田
島

様
」
と
呼
ば
れ
て
お
り
、
そ
の
境
内

で
学
校
の
運
動
会
や
五
月
二
十
七
日

の
海
軍
記
念
日
で
の
競
走
な
ど
の
大

会
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

話
は
変
わ
り
ま
す
が
、
古
事
記
は
、

日
本
最
古
の
歴
史
書
で
高
校
教
科
書

に
も
書
か
れ
て
い
ま
す
。
岩
波
文
庫

で
５
８
０
円
で
す
か
ら
ス
ー
パ
ー
の

書
店
に
頼
め
ば
簡
単
に
手
に
入
れ
る

こ
と
が
出
来
ま
す
。
私
が
古
事
記
を

買
っ
た
の
は
、
田
島
様
に
も
祭
ら
れ

て
い
る
神
様
の
事
を
み
ん
な
に
知
っ

イ
ン
ド
、
パ
キ
ス
タ
ン
等
の
国
の
人
々
が

働
き
に
来
て
い
て
、
そ
の
人
達
に
技
術
指

導
を
致
し
て
お
り
ま
し
た
。
帰
国
後
は
南

の
島
、
新
徳
之
島
発
電
所
所
長
と
し
て
赴

任
す
る
こ
と
に
な
り
、
娘
の
教
育
関
係
の

た
め
単
身
赴
任
し
ま
し
た
が
、
徳
之
島
も

現
地
の
方
に
親
切
に
し
て
い
た
だ
き
、
こ

ち
ら
で
は
出
来
な
い
貴
重
な
経
験
も
多
く

あ
り
、
在
職
中
の
素
晴
ら
し
い
思
い
出
と

し
て
記
憶
し
て
い
ま
す
。

今
か
ら
余
生
を
旅
行
等
で
楽
し
も
う
と

思
っ
て
い
た
時
、
四
年
前
に
病
気
と
は
縁

の
な
か
っ
た
私
が
突
然
脳
出
血
で
倒
れ
、

半
身
不
随
と
な
り
一
時
は
希
望
を
無
く
し

た
事
も
ご
ざ
い
ま
し
た
。
し
か
し
ラ
イ
ズ

さ
ん
に
出
会
い
、
職
員
の
皆
様
の
暖
か
い

御
指
導
、
励
ま
し
に
力
づ
け
ら
れ
、
今
一

度
自
分
に
出
来
る
楽
し
み
を
見
つ
け
て
明

る
い
余
生
を
過
ご
そ
う
と
思
え
る
様
に
な

り
ま
し
た
。
幸
い
以
前
に
行
っ
て
い
た
町

内
の
碁
大
会
に
も
歩
い
て
行
け
る
よ
う
に

も
な
り
、
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
ラ
イ
ズ
の

皆
様
本
当
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
感
謝

の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

私
は
現
在
、
福
津
市
若
木
台
に
住
ん

で
い
ま
す
。
徒
歩
２
～
３
分
の
距
離
に

娘
夫
婦
と
孫
三
人
が
住
ん
で
い
て
、

時
々
車
で
の
家
族
旅
行
な
ど
何
か
と
助

け
ら
れ
て
い
ま
す
。
平
成
十
二
年
に
九

州
電
力
を
定
年
退
職
し
ま
し
た
。
四
十

年
の
在
職
中
は
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
に
造

水
発
電
プ
ラ
ン
ト
の
技
術
指
導
に
二
年

間
程
行
き
ま
し
た
が
、
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ

ア
は
石
油
大
国
で
現
地
の
人
は
働
か
ず
、

労
働
力
と
し
て
イ
ギ
リ
ス
、

稲田稲田稲田稲田稲田稲田稲田稲田 律律律律さまさまさまさま律律律律さまさまさまさま

誰にでも親切で、朝の挨拶誰にでも親切で、朝の挨拶

や会話の中に、いつも気持や会話の中に、いつも気持

ちのいい笑顔を見せてくだちのいい笑顔を見せてくだ

さいます。これからもその笑さいます。これからもその笑

顔でスタッフを癒してくださ顔でスタッフを癒してくださ

い ね 。 お 願 い し ま す 。い ね 。 お 願 い し ま す 。 北城戸北城戸北城戸北城戸北城戸北城戸北城戸北城戸 博博博博さまさまさまさま博博博博さまさまさまさま

いつも様々な運動にチャレンジさ

れる方で、リハビリ室で走ってい

る姿はいつも注目の的となって

います。これからもパワフルな姿

を見せてください。

て
も
ら
っ
て
、
私
も
鼻
高
々
で
、
皆
さ

ん
に
も
誇
り
に
思
っ
て
も
ら
い
た
か
っ

た
か
ら
で
す
。
岩
波
文
庫
古
事
記
３
８

頁
と
下
段
の
話
に
は
、
宗
像
大
社
の
沖

ノ
島
と
大
島
と
玄
海
町
に
居
ら
れ
る
三

人
の
神
様
の
い
わ
れ
が
は
っ
き
り
と
書

か
れ
て
い
ま
す
。
お
堅
い
話
だ
け
で
な

く
、
９
８
頁
に
は
美
人
の
神
様
の
ト
イ

レ
を
覗
き
見
し
た
と
い
う
面
白
い
話
も

書
か
れ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
是
非
読

ま
れ
て
み
て
下
さ
い
。
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実
は
自

宅
で
こ
ん
な

こ
と
を

し
て
い

実
は
自

宅
で
こ
ん
な

こ
と
を

し
て
い

る
と
い
う

方
は
和

田
・
木

下
ま
で
お

る
と
い
う

方
は
和

田
・
木

下
ま
で
お

知
ら

せ
下

さ
い
。

知
ら

せ
下

さ
い
。
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三
谷

捷
明

さ
ま

三谷様は、今回が初ではなく二度目の

投稿になります。来所された時に、今描

いているのを見せて頂き、絵を見た瞬間

にとっても心地良い気分になりました。是

非、この作品をライズの広報誌に載せた

いと思い頼んだ所快く引き受けてください

ました。本当にありがとうございます。

まま まままま まま
ぐぐ ぐぐぐぐ ぐぐ

ろろ ろろろろ ろろ

三
谷

三
谷

かか かかかか かか
ささ ささささ ささ

ごご ごごごご ごご
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リハビリに対して凄く熱心に取りリハビリに対して凄く熱心に取り

組まれており、見ているこちら組まれており、見ているこちら

が元気になります。その頑張るが元気になります。その頑張る

姿は皆の励みになります。これ姿は皆の励みになります。これ

からもその調子でお願いしますからもその調子でお願いします

紳士的で、とても穏やかにス紳士的で、とても穏やかにス

タッフの相手をしてくださる方タッフの相手をしてくださる方

です。いつもその笑顔に助けです。いつもその笑顔に助け

られます。これからもその紳士られます。これからもその紳士

的な態度を見習わせて下さい。的な態度を見習わせて下さい。



Event Event 
IntroductionIntroduction

５５

ライズ古賀へ行く篠原さんのライズ古賀へ行く篠原さんの

最後のイベントです。最後のイベントです。
三人の踊りはどうでしたか？三人の踊りはどうでしたか？

ちょっとお洒落なちょっとお洒落な

コーヒータイム♪コーヒータイム♪

愛情たっぷりチョコ愛情たっぷりチョコ

フォンデュ★★★フォンデュ★★★

アンコールでもう一回♪アンコールでもう一回♪

ライズのバレンタイライズのバレンタイ

ン！！今年のチョコン！！今年のチョコ

フォンデュはいかがでフォンデュはいかがで

したか？来年も乞うごしたか？来年も乞うご

期待！！！期待！！！

日時日時日時日時日時日時日時日時 H2H2H2H2H2H2H2H2２２２２．．．．２２２２２２２２．．．．２２２２........１１１１１１１１５５５５５５５５

場所場所場所場所場所場所場所場所 ライズライズライズライズライズライズライズライズ本館本館本館本館本館本館本館本館

内容内容内容内容内容内容内容内容 ライズライズライズライズライズライズライズライズのあまのあまのあまのあまーーーーのあまのあまのあまのあまーーーーいいいいいいいい一日一日一日一日一日一日一日一日
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日時日時日時日時日時日時日時日時 HHHHHHHH２２２２２２２２２２２２２２２２、、、、、、、、２２２２、、、、２２２２、、、、１１１１１１１１１１１１１１１１

場所場所場所場所場所場所場所場所 ライズライズライズライズライズライズライズライズ本館本館本館本館本館本館本館本館

内容内容内容内容内容内容内容内容 ライズライズライズライズののののライズライズライズライズのののの寿司寿司寿司寿司バイキングバイキングバイキングバイキング寿司寿司寿司寿司バイキングバイキングバイキングバイキング

元巫女さんの白澤さん。元巫女さんの白澤さん。

とっても上手な琴の演とっても上手な琴の演

奏でした。奏でした。
今回で引退される今回で引退される

大将。今まで美味大将。今まで美味

しい寿司を本当にしい寿司を本当に

有難うございまし有難うございまし

た。た。

美味しそう～♪また食美味しそう～♪また食

べたいですね。べたいですね。

冨村さん、永田君、息冨村さん、永田君、息

ぴったりでしたね！ぴったりでしたね！

緊張してます・・・。緊張してます・・・。

素敵な食べ素敵な食べっぷりっぷり

でですねすね☆☆☆☆☆☆☆☆

色とりどりで迷っちゃ色とりどりで迷っちゃ

いますね！いますね！

ライズの寿司ライズの寿司

サイコー！サイコー！

皆さんお寿司に夢中ですね～♪皆さんお寿司に夢中ですね～♪

大将の挨拶で寿司バイ大将の挨拶で寿司バイ

キングスタート！！！キングスタート！！！



77

ライズ古賀がオープンして１ケ月。

宗像にいた時は、週３日でしたが、５日の勤務になりました。慣れ

るのに、大変かなぁと思いましたが、健康で働ける事に感謝しな

がら頑張っていきたいと思います。

住まいが宗像なので赤間駅から古賀駅までJRで通っています。

僅かな時間ですが車窓を見たら、いい気分転換になっています。

ライズ古賀のカラーを、利用者のみなさんと一緒に作っていけたら

いいなぁと思います。どうぞよろしくお願いします。

２月半ばからライズ古賀の新

規開設にあたりこちらでお世話

になっています。最初はライズ

のパワーに圧倒されてばかり

でしたが、みなさんの励ましや

明るい笑い声、頼もしいスタッ

フに助けていただいています。

今までライズが大事にしてきた

ものをライズ古賀でも受け継ぎ

ながら盛り上げていきたいと

思っていますので皆様どうぞよ

ろしくお願いします。

理学療法士 吉武雄誠

「「ライズ古賀ライズ古賀」スタッフ紹介」スタッフ紹介

若さ？で勝負！スタッフ奮闘中

笑顔笑顔

満点満点

笑顔でリハビリ！

落ち着いて！！

看護師 城 光子

相談ごとはいつでも私に！

相談員 花田恵美

私がお手伝いします！

中里邦子

ライズ古賀で３月から看護主

任をすることになりました。城

です。

自宅がある筑紫野市からラ

イズ宗像まで４年間通いました。

利用者の方々にはいつも「遠く

て大変ね。頑張ってね。」と暖

かい声をかけていただきあり

がとうございました。勤務場所

が古賀になり、ずいぶん近く楽

になりました。子供たちもいつ

の間にか高校２年生、中学３

年生、１年生になり、手もかか

らなくなってきましたので、今ま

で以上に看護師業に精をだし

たいと思っています。よろしくお

願いします。

ライズ古賀が３月１日にオープンしてから、あっという間に１ヶ月が過ぎました。順調

に？利用者の方々も増えてきており、ライズ古賀も宗像のライズに負けない大人気の

施設になりました…と言えるように、張りきって頑張っています。利用者の方々や地域

の皆様に何ができるのかまだまだ試行錯誤の状態ですが、「地域に根ざした施設

に！」を合言葉にスタッフ一丸となって取り組んでいます。ライズ古賀は、JR古賀駅か

ら歩いて３分という便利なところです。宗像の皆さんもいつでも遊びに来てください。お

待ちしています。

介護士

血圧測るわよ！

運動指導者 篠原 奈保美

皆で運動しましょう！

ライズ古賀がオープンして

１ヶ月がたち、最初は慣れ

るか不安でしたが、優しい

スタッフや利用者の方々に

支えられ、元気に働くことが

できています。

ライズ古賀でも宗像で学

んだことを活かして、利用者

のみなさんにもっと信頼さ

れるよう日々成長していき

たいと思っています。

利用者の方々に負けない

よう明るく元気にやっていこ

うと思いますのでよろしくお

願いします。
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九州九州九州九州でででで九州九州九州九州でででで22222222台目台目台目台目台目台目台目台目！！！！！！！！

九州に二台しか置いてないライズ古賀の

一番の目玉、『ユベール』です。

食堂での様子です。オープンキッチ

ンになっているので出来立ての食

事をあたたかいうちに召し上がって

いただくことができます。

二階のリハビリ室での様子で

す。広々としていて、日当た

りも良好でとてもリハビリをし

やすい空間となっています。

スリングのスタジオに

なっています。二枚の鏡

と音響設備が整っている

ので周りの目を気にせず

楽しみながらスリング体

操ができます。

こ
れ

が
う

わ
さ
の

通
所
介

護
ラ
イ

ズ
古
賀

だ
！

こ
れ

が
う

わ
さ
の

通
所
介

護
ラ
イ

ズ
古
賀

だ
！

愛情たっぷりの手料理愛情たっぷりの手料理

を作ります。を作ります。

自転車エルゴ、マシン、ト

レッドミル、ウォーターエ

ルゴ・・・とリハビリ機器も

充実しています。

ほっと一息・・・

・・・スタッフかい！
火曜日利用の皆さんです火曜日利用の皆さんです

インストラクターも顔負け

です・・・（汗）
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にに にに
押押 押押
さ
れ
て

さ
れ
て

さ
れ
て

さ
れ
て

先先 先先先先 先先
づづ づづづづ づづ
一
歩
一
歩
一
歩

一
歩

一
歩
一
歩
一
歩

一
歩

次
回

次
回

次
回

次
回
のの のの
テ
ー
マ

テ
ー
マ

テ
ー
マ

テ
ー
マ
はは はは
、
「

、
「

、
「

、
「
自
由

自
由

自
由

自
由
」」 」」
ごご ごご
応
募

応
募

応
募

応
募
く
だ
さ
い

く
だ
さ
い

く
だ
さ
い

く
だ
さ
い
。。 。。

次
回

次
回

次
回

次
回
のの のの
テ
ー
マ

テ
ー
マ

テ
ー
マ

テ
ー
マ
はは はは
、
「

、
「

、
「

、
「
自
由

自
由

自
由

自
由
」」 」」
ごご ごご
応
募

応
募

応
募

応
募
く
だ
さ
い

く
だ
さ
い

く
だ
さ
い

く
だ
さ
い
。。 。。

③③ ③③
芽
吹
芽
吹

芽
吹

芽
吹
くく くく
春春 春春

③③ ③③
芽
吹
芽
吹

芽
吹

芽
吹
くく くく
春春 春春

脳脳 脳脳
のの のの
神
経
神
経

神
経

神
経

脳脳 脳脳
のの のの
神
経
神
経

神
経

神
経

出出 出出
てて てて
来来 来来
い
よ
い
よ
い
よ

い
よ

出出 出出
てて てて
来来 来来
い
よ
い
よ
い
よ

い
よ

②② ②②
は
に
か
ん
で

は
に
か
ん
で

は
に
か
ん
で

は
に
か
ん
で

②② ②②
は
に
か
ん
で

は
に
か
ん
で

は
に
か
ん
で

は
に
か
ん
で

挨
拶
交

挨
拶
交

挨
拶
交

挨
拶
交
わ
す
わ
す
わ
す

わ
す

挨
拶
交

挨
拶
交

挨
拶
交

挨
拶
交
わ
す
わ
す
わ
す

わ
す

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

ニ
ュ
ー
フ
ェ
イ
ス

作作
早

川
早

川
清

澄
様

清
澄
様

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

最
優
秀
作
品

心心 心心心心 心心
う
っ

う
っ

う
っ

う
っ

う
っ

う
っ

う
っ

う
っ

た
で

た
で

た
で

た
で
賞賞 賞賞

た
で

た
で

た
で

た
で
賞賞 賞賞

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー
賞賞 賞賞

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー

ボ
キ
ャ
ブ
ラ
リ
ー
賞賞 賞賞
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マス目のなかに意味不明の文字が並んでいます。

どうやらコレは暗号になっている様子。

マスの下に書かれているアルファベットアルファベットアルファベットアルファベットと数字数字数字数字を

合わせて暗号を解読して下さい。

ららららめめめめままままべべべべににににほほほほいいいい

ろろろろほほほほげげげげかかかかああああししししくくくく

ううううつつつつややややむむむむれれれれののののなななな

ぬぬぬぬたたたたりりりりそそそそももももんんんんとととと

ききききじじじじたたたた・・・・・・・・・・・・・・・・

ヒントヒントヒントヒント 「「「「カレンダーカレンダーカレンダーカレンダー」」」」

１１00



筋力筋力筋力筋力のつけのつけのつけのつけ方方方方筋力筋力筋力筋力のつけのつけのつけのつけ方方方方
～～～～～～～～コアコアコアコアコアコアコアコアにににに着目着目着目着目してしてしてして～～～～にににに着目着目着目着目してしてしてして～～～～

第16回

～
ラ
イ
ズ
健

康
教

室
～

平
成

年
月

日

22

3

28

※コアとは・・・

辞書では「芯」・「地球の核」

体では胴体部分を指し、

胴体を構成する骨、筋肉など

を指す。

①コア(core)とは？②インナーユニットとは？

③インナーユニットの働き～腹圧上昇～

コア（体幹）

コ
ア
（
体
幹
）
を
構
成
す
る
筋
肉
と
し
て
、
体

の
深
層
部
を
構
成
し
て
安
定
性
に
関
与
す

る
ロ
ー
カ
ル
マ
ッ
ス
ル
と
、
体
の
表
層
部
に

あ
っ
て
運
動
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す
る
大
き

な
グ
ロ
ー
バ
ル
マ
ッ
ス
ル
の
二
種
類
が
あ
り

ま
す
。
コ
ア
で
重
要
と
さ
れ
る
の
は
、
イ
ン

ナ
ー
ユ
ニ
ッ
ト
と
呼
ば
れ
る
深
層
筋
群
で
す
。

イ
ン
ナ
ー
ユ
ニ
ッ
ト
と
は
、
腹
腔
を
構
成
す
る
筋
肉
群
の
事
で
、
主
に

「
多
裂
筋
」
「
腹
横
筋
」
「
横
隔
膜
」
「
骨
盤
低
筋
群
」

の
四
つ
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
筋
肉
が

な
ぜ
重
要
視
さ
れ
て
い
る
か
を
述
べ
て
い
き
ま
す
。

多裂筋

背中の深層にあり、背骨の安

定性に寄与している。

※体幹を支えるのは背骨しか

ない為、重要となっています。

腹横筋

胸隔と骨盤の間を取り囲

む筋で、骨盤と胸隔の位

置をコントロールする。

横隔膜

体幹を胸腔と腹腔に分

け、吸気専門の呼吸筋と

して働く重要な筋肉。

骨盤底筋群

骨盤の底から腹腔を支え、

骨盤の安定性に関与。また

陰部を構成する筋群で、こ

の筋の機能が低下すると尿

漏れなどの原因となる。

ま
ず
最
初
に
、
イ
ン
ナ
ー
ユ
ニ
ッ
ト
の
重
要
な
機
能
と
し
て
、
腹
圧
を

上
げ
る
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
腹
圧
を
上
昇
さ
せ
る
こ
と
で
、

①
内
臓
の
位
置
関
係
を
安
定
さ
せ
る

②
姿
勢
を
安
定
さ
せ
る
。

と
い
う
非
常
に
重
要
な
機
能
を
発
揮
し
て
き
ま
す
。
ま
た
、
そ
れ
に

よ
り
脊
柱
が
安
定
化
し
、
様
々
な
メ
リ
ッ
ト
が
生
ま
れ
ま
す
。

円
滑

な
呼

吸
運

動

排
泄

の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル

ス
ム
ー

ズ
な

身
体

運
動

骨
盤

や
腰

椎
の
安

定
化

腹圧を上げる様子

進化の過程

魚やそれ以前の古い生き

物には肋骨がありません。

肋骨は肺呼吸となった両

生類以降の生き物に現れ

るのです。

両生類の頃には胴体

は全て肋骨で囲まれて

いたのですが・・・

人間にいたっては肋骨は肺

の周りのみとなっています。

進化の過程で肋骨が無く

なった人間の腰回りは非常

に動きやすくなった分、不

安定になりました。

哺乳類哺乳類哺乳類哺乳類はははは、、、、哺乳類哺乳類哺乳類哺乳類はははは、、、、腹圧腹圧腹圧腹圧をををを高高高高めてめてめてめて背骨背骨背骨背骨のののの安安安安腹圧腹圧腹圧腹圧をををを高高高高めてめてめてめて背骨背骨背骨背骨のののの安安安安

定定定定定定定定性性性性性性性性をををを高高高高めるめるめるめるをををを高高高高めるめるめるめる必要性必要性必要性必要性がありましたがありましたがありましたがありました必要性必要性必要性必要性がありましたがありましたがありましたがありました１１11



コアの重要性とは？～①～コアの重要性とは？～②～

～安定した身体～～正しい姿勢を作る～

・腹横筋など、身体の深い所にあ

る筋肉が働いていることで、まっ

すぐ支えられています。

・見た目も美しく、機能的にも疲れ

にくい姿勢です

もし、これが崩れたら・・・

下
腹

ポ
ッ
コ

リ
・
・

だ
ん

だ
ん
猫

背
に
・
・

or

クレーンで海に落ちた車を引き

上げようとしています。クレー
ンの車体をコア(体幹)を考えて
ください。ここではまだ何も問

題なく見えています。

クレーンの部分を、人体で言う
腕(四肢)として考えてください。
車は持ち上がっていますが、
車体(コア)が傾いており、とて
も不安定な状態です。

なんとクレーン車(コア)ごと海
の中へ！コアがしっかり安定
していないと、四肢(腕・脚)が
強くても上手く働けないという

ことですね。

今度はより頑丈なクレーン車

を用意しました。このくらい安

定していれば先ほどのクレー

ン車も上げられそうですね。

野球選手がしているトレーニ

ングです。とても不安定な状

態で姿勢（胴体）をまっすぐ

保っていますね。体の力を

使って安定させていないと地

面に腰が落ちてしまいそうで

す。

こちらはバスケットボール選

手の練習風景です。腹筋運

動で、両手にバルーンを置

いて状態を保っています。

片足も上げていますね。ス

ポーツ選手にも、コアの訓

練は重要視されています。

こちらはラグビー選手の練

習風景です。がっちり組み

合って相手を倒すといった

トレーニングです。倒されま

いと、体を安定させる為に

相当の筋力を発揮していま

す。

１１22

どれも難しい・・・
と思った方には吉武まで!



●要支援、要介護状態になることを出来

るだけ防ぎ、介護が必要になった場合で

も、それ以上悪化しないようにする取り

組みです

現在、介護予防サービスとして・・・

①運動器機能向上

②栄養改善

③口腔機能向上

のサービスが中心となっています。

※ただし・・・単独の機能を向上させて

も介護予防に繋がる訳ではありません。

①運動器機能向上サービスとは？

・・・転倒、骨折などは、要介護になりやすい

大きな問題です。そのリスクとして最も強く関

係しているのが、筋力低下などの身体的要因で

す。その身体的要因のうち加齢に伴う脚の筋力

低下が一番の問題と言われています。

この筋力低下やそれに伴う転倒（つまづき）

を予防する為にも、デイサービスや介護予防教

室での運動器機能向上トレーニングが必要です。

介護予防サービス ～2～

②栄養改善サービスとは？

・・・食生活改善による栄養状態の改善には、

身体的要因にも繋がる大きな目的があります。

例えば、栄養バランスが崩れた結果、肥満や

低栄養という状態になることがあります。

肥満 高血圧など 脳梗塞

低栄養 骨祖しょう症 骨折
例

特に、骨祖しょう症になると転倒で骨折する可

能性が高くなり、また、骨折の治療にも大きな

影響を及ぼしてきます。

栄養状態の管理をすることで、上の例の様な

状態を防ぎます。

介護予防サービス ～3～

③口腔機能向上サービスとは？

・・・先に述べたように、介護予防の目的は2

つあり、「自立高齢者が要介護状態になること

をできる限り防ぐこと」と、「要介護高齢者が

それ以上に状態を悪化させないこと」です。

「口腔機能の向上」はその両方に効果があるこ

とが認められ、介護予防サービスのひとつとし

て導入されました。

このように、口
腔機能は食事や
コミュニケー
ションにおいて
も重要な位置づ
けになっていま
す。

介護予防には、ここに紹介した各方面からのアプ

ローチが必要になってきます。また、本人だけで

なく環境(家の段差など)も関わってくるため、細

かい心配りが必要となります。

今回のテーマ 「介護予防」

そのためにはどうしたら

いいのか？

介護予防サービス ～1～

１１33

口腔機能

噛み砕く

飲み込む

唾液分泌

発音/表情



１４１４

1010ペ
ー

ジ
ペ

ー
ジ

ペ
ー

ジ
ペ

ー
ジ

のの のの
解

答
解

答
解

答
解

答
で

す
で

す
で

す
で

す
。。 。。

ペ
ー

ジ
ペ

ー
ジ

ペ
ー

ジ
ペ

ー
ジ

のの のの
解

答
解

答
解

答
解

答
で

す
で

す
で

す
で

す
。。 。。

皆
さ

ん
、

答
え

は
正

解
し

ま
皆

さ
ん

、
答

え
は

正
解

し
ま

し
た

か
？

し
た

か
？

このこのこのこのコーナーコーナーコーナーコーナーではではではでは、、、、利用者様利用者様利用者様利用者様ののののライズライズライズライズでのでのでのでの様子様子様子様子ややややクラブクラブクラブクラブ作品作品作品作品などをなどをなどをなどを掲示掲示掲示掲示していきますしていきますしていきますしていきます。。。。

3月から新しいクラブが二つ増えました。『歌声クラブと折り紙クラブ』皆さんもう体験されま

したか？体験されてない方は、是非体験されてみてくださいね。

みんなでみんなでみんなでみんなで楽楽楽楽しくしくしくしく折折折折りりりり紙紙紙紙クラブクラブクラブクラブ！！！！これはこれはこれはこれはみんなでみんなでみんなでみんなで楽楽楽楽しくしくしくしく折折折折りりりり紙紙紙紙クラブクラブクラブクラブ！！！！これはこれはこれはこれは

桜桜桜桜のののの花花花花びらをびらをびらをびらを作作作作っているみたいですっているみたいですっているみたいですっているみたいです。。。。桜桜桜桜のののの花花花花びらをびらをびらをびらを作作作作っているみたいですっているみたいですっているみたいですっているみたいです。。。。

今月今月今月今月からからからから書道書道書道書道クラブクラブクラブクラブのののの担当担当担当担当にににに今月今月今月今月からからからから書道書道書道書道クラブクラブクラブクラブのののの担当担当担当担当にににに

なったなったなったなった永田君永田君永田君永田君。。。。意外意外意外意外にににに字字字字がががが綺綺綺綺なったなったなったなった永田君永田君永田君永田君。。。。意外意外意外意外にににに字字字字がががが綺綺綺綺

麗麗麗麗でででで様様様様になってますになってますになってますになってます。。。。麗麗麗麗でででで様様様様になってますになってますになってますになってます。。。。

クラブクラブクラブクラブのののの中中中中でもでもでもでも人気人気人気人気のののの高高高高いいいい料理料理料理料理クラブクラブクラブクラブのののの中中中中でもでもでもでも人気人気人気人気のののの高高高高いいいい料理料理料理料理

クラブクラブクラブクラブ。。。。男性男性男性男性のののの方方方方もももも参加参加参加参加されされされされ、、、、クラブクラブクラブクラブ。。。。男性男性男性男性のののの方方方方もももも参加参加参加参加されされされされ、、、、

とってもとってもとってもとっても楽楽楽楽しそうしそうしそうしそう！！！！とってもとってもとってもとっても楽楽楽楽しそうしそうしそうしそう！！！！

美味美味美味美味しそうなしそうなしそうなしそうな料理料理料理料理がががが出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり美味美味美味美味しそうなしそうなしそうなしそうな料理料理料理料理がががが出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり

ましたましたましたました。。。。ましたましたましたました。。。。

これがこれがこれがこれが話題話題話題話題のののの歌声歌声歌声歌声クラブクラブクラブクラブ！！！！皆皆皆皆ささささこれがこれがこれがこれが話題話題話題話題のののの歌声歌声歌声歌声クラブクラブクラブクラブ！！！！皆皆皆皆ささささ

んんんん一生懸命一生懸命一生懸命一生懸命にににに歌歌歌歌われてますわれてますわれてますわれてます。。。。是是是是んんんん一生懸命一生懸命一生懸命一生懸命にににに歌歌歌歌われてますわれてますわれてますわれてます。。。。是是是是

非皆非皆非皆非皆さんもさんもさんもさんも一緒一緒一緒一緒にににに、、、、ららららららららららららーーーー！！！！非皆非皆非皆非皆さんもさんもさんもさんも一緒一緒一緒一緒にににに、、、、ららららららららららららーーーー！！！！

ららららめめめめままままべべべべににににほほほほいいいい

ろろろろほほほほげげげげかかかかああああししししくくくく

ううううつつつつややややむむむむれれれれののののなななな

ぬぬぬぬたたたたりりりりそそそそももももんんんんとととと

ききききじじじじたたたた・・・・・・・・・・・・・・・・

SSSSFFFFTTTTWWWWTTTTMMMMSSSS 左記の図の様に、書かれた文字は

カレンダーに対応しています。
（左からSunday、Monday･･････、
上の段から1、2、3･･････）
そして、アルファベットと数字は、左

から対になっています。

それに当てはまる文字を順に読ん

で行くと暗号が解読できます。
(T20＝あ、F9＝た･･････）

答
え
：

あ
た
ま
の
た
い
そ
う

あ
た
ま
の
た
い
そ
う

あ
た
ま
の
た
い
そ
う

あ
た
ま
の
た
い
そ
う

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
人

新
人

新
人

新
人
①① ①①

新
人

新
人

新
人

新
人
①① ①①

こ
の
広
報
部
も
、
ず
い
ぶ
ん
と
顔

こ
の
広
報
部
も
、
ず
い
ぶ
ん
と
顔

ぶ
れ
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
な
・
・
・

ぶ
れ
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
な
・
・
・

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

今
日
か
ら
俺
が
部
長
に
な
る
の
か
。

上
手
く
こ
な
せ
れ
ば
良
い
ん
だ

が
・
・
・
。

新
人

新
人

新
人

新
人
②② ②②

新
人

新
人

新
人

新
人
②② ②②

大
丈
夫
で
す
よ
部
長
！
我
々
が
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
か
ら

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
人

新
人

新
人

新
人
③③ ③③

新
人

新
人

新
人

新
人
③③ ③③

新
人

新
人

新
人

新
人
④④ ④④

新
人

新
人

新
人

新
人
④④ ④④

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
部
長

新
人

新
人

新
人

新
人
⑤⑤ ⑤⑤
・・ ・・ ⑥⑥ ⑥⑥

新
人

新
人

新
人

新
人
⑤⑤ ⑤⑤
・・ ・・ ⑥⑥ ⑥⑥

部
長
、
僕
達
も
パ
ソ
コ
ン
が

部
長
、
僕
達
も
パ
ソ
コ
ン
が

ち
ょ
っ
と
・
・
・

ち
ょ
っ
と
・
・
・

そそ
、、
そ
う
か
（
汗
）
ま
ぁ
こ
れ
か
ら

そ
う
か
（
汗
）
ま
ぁ
こ
れ
か
ら

覚
え
て
い
け
ば
問
題
な
い
。
な
る

覚
え
て
い
け
ば
問
題
な
い
。
な
る

べ
く
早
く
覚
え
る
よ
う
に

べ
く
早
く
覚
え
る
よ
う
に
なな
。。

そ
う
で
す
ね
。
部
長
が
抜
け
た

の
が
少
し
寂
し
い
で
す
ね
。

う
む
、
頼
り
に
し
と
る
ぞ
新
人
君
。

と
こ
ろ
で
、
編
集
部
は
合
計
で
何

人
に
な
っ
た
ん
だ
？

え
～
、
新
部
長
入
れ
て
６
人
で

す
ね
。

新新 新新新新 新新
部
長

部
長

部
長

部
長

部
長

部
長

部
長

部
長

・
・
・
今
年
も
忙
し
く
な
り
そ
う

だ
・
・(汗

)

部
長
、
俺
頑
張
り
ま
す
！

そ
れ
だ
け
居
れ
ば
広
報
誌
作
成

も
ス
ム
ー
ズ
に
行
き
そ
う
だ
な

(笑
)

部
長
、
僕
パ
ソ
コ
ン
使
え
な
い
ん
で

す
け
ど
・
・
・
（
汗
）
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