
2013 Autumn No.19

「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No19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・利用者様のご紹介・健康に関する

記事・トピックス記事など掲載しています。どうぞご

ゆっくりご覧下さい。

Information 『ライズチャリティーバザー』

通所介護ライズは、被災地支援として、ベルマーク寄贈に続き、

今回は『チャリティーバザー』を行いました。結果はいかに？

撮影 日田サッポロビール工場

ベルマーク情報

皆様から頂いたベルマークを財団のほうにお送りしました。
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朝
晩
涼
し
く
な
り
、
秋
を
肌
で
感
じ
る
季

節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
余
韻

が
残
っ
て
い
る
今
年
の
夏
・
・
。
ニ
ュ
ー
ス
で
は
、

各
地
で
の
連
日
の
記
録
的
な
猛
暑
を
伝
え
、

「
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
暑

さ
、
・
・
・
」
と
い
っ
た
言
葉
を
何
度
も
聞
い
た

昨
年
に
続
き
今
年
も
雨
の
中
で
の
秋
祭
り
の

開
催
で
し
た
。
し
か
し
、
雨
で
も
満
足
で
き

る
祭
り
が
開
催
で
き
る
事
を
知
っ
て
い
る
古

賀
ス
タ
ッ
フ
は
、
冷
静
に
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
配

置
の
変
更
を
行
い
、
参
加
者
の
皆
様
に
楽
し

ん
で
い
た
だ
い
て
い
る
姿
に
、
経
験
の
違
い
を

そ
ん
な
夏
の
終
わ
り
に
ラ
イ
ズ
の
ビ
ッ
ク
イ

ベ
ン
ト
で
あ
る
「
夏
祭
り
」
が
今
年
も
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
天
気
の
心
配
を
し
た
年
も
今
ま

で
何
度
も
あ
り
な
が
ら
、
ど
う
に
か
昨
年
ま

で
は
例
年
通
り
の
準
備
と
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で

開
催
す
る
こ
と
が
出
来
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
例
年
通
り
は
昨
年
ま
で
で
、
今
年
の
夏

祭
り
当
日
は
天
気
予
報
が
覆
さ
れ
る
こ
と

は
な
く
朝
か
ら
雨
が
降
り
続
き
、
午
後
に

な
っ
て
も
止
む
気
配
ど
こ
ろ
か
更
に
雨
脚
は

強
く
な
り
、

8回
目
に
し
て
初
の
屋
内
開
催

を
決
行
す
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

「
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
夏
祭
り
」

に
運
営
ス
タ
ッ
フ
も
四
苦
八
苦
で
し
た
が
、

当
日
参
加
し
て
い
た
だ
い
た
皆
様
か
ら
「
楽

し
か
っ
た
、
今
年
も
良
か
っ
た
」
と
声
を
か
け

て
頂
き
、
そ
れ
ま
で
悔
や
ん
で
い
た
気
持
ち

が
、
逆
に
雨
で
の
夏
祭
り
を
経
験
で
き
た
こ

と
で
、
来
年
に
向
け
て
の
自
信
に
変
わ
っ
た

厳
し
い
夏
で
し
た
。

結
果
に
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
自
信
を
昨
年
持
っ
た
ラ
イ
ズ
古
賀

で
は
、
そ
の
自
信
が
試
さ
れ
る
か
の
よ
う
に
、

い
致
し
ま
す
。

感
じ
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

「
人
は
経
験
で
変
わ
る
・
育
つ
」と
い
う
デ
ィ

ズ
ニ
ー
で
の
新
人
ス
タ
ッ
フ
へ
の
考
え
方
や
、

人
の
成
長
に
影
響
す
る
比
率
は
「

7割
は
経

験
、

2割
が
助
言
、

1割
が
読
書
」
と
書
か

れ
た
も
の
も
あ
る
よ
う
に
、
経
験
を
重
ね
る

こ
と
が
何
よ
り
も
貴
重
な
人
生
の
財
産
に

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

9月
、
通
所
介
護
ラ
イ
ズ
は
沢
山
の
思
い

出
を
作
り
な
が
ら

8周
年
を
迎
え
ま
し
た
。

隣
接
す
る
ラ
イ
ズ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
は
、
通
所

介
護
ラ
イ
ズ
、
ラ
イ
ズ
古
賀
と
は
異
な
る
コ

ン
セ
プ
ト
を
持
つ
施
設
と
し
て
昨
年
開
設
し
、

新
た
な
取
り
組
み
に
手
探
り
の
毎
日
と
な

り
な
が
ら
も
経
験
を
重
ね
、
ス
タ
ッ
フ
、
利

用
者
様
共
に
感
動
の

1周
年
を

8月
に

迎
え
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

今
年
の

12月
、
更
に
今
ま
で
に
な
い
ス
タ
イ

ル
の
新
施
設
が
開
設
予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
「
こ
れ
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
の
な

い
・
・
」
に
取
り
組
も
う
と
し
て
い
ま
す
。
新
た

な
経
験
を
ま
た
一
つ
積
み
重
ね
て
い
く
こ
と

で
、
私
達
の
サ
ー
ビ
ス
が
成
長
し
、
よ
り
満

足
の
い
く
施
設
へ
と
進
化
し
て
い
け
る
よ
う

に
、
こ
れ
か
ら
も
皆
様
の
お
手
伝
い
を
お
願



今年の４月からインストラクターとして

働いています、塚原由布子です。私は今

まで接客業で働いていましたが、上辺だ

けでなくもっと深く人と接したいと思い、ま

た体力にも自身があったので、福祉業で

頑張ってみようと決意しました。今は皆さ

んと色々な会話をしながら身体を動かす

今年の５月から介護スタッフとして入社

しました上村です。福岡に来てから４か

月が過ぎましたが、初めての土地と初め

ての１人暮らしということで色々悪戦苦闘

しています。料理も洗濯も全て自分でや

らなければいけないので母親のありがた

みが痛いほどにわかりました。しかし、皆

様の笑顔に元気をもらい、日々頑張って

インストラクター 塚原由布子

介護士 上村倫世

中司といえば・・・マシンガントーク！！助手席に乗せ
たら最後・・・私が喋る隙はありません（；_；）笑 でもなぜ

か笑顔をもらえちゃいます！ぜひみなさんも体験して
スタッフＮより

塚原さんといえば・・・通勤姿は半袖、短パン、リュック（また

似合うんですよこれが）で、１０代と言われても信じてしまい

そうですが、実はいつも一生懸命で子供想いの優しいお母

さん。子供の話で盛り上がれると思うので、是非皆さん話し

てみてください！！
スタッフTより

ミステリアスな雰囲気を持つ上村くん！そんな上村くんの

手作り弁当・・・実は、一人暮らし女子たちのお弁当より美

味しそうだったり？笑 もっと知りたくなりませんか？ スタッフＧより

新人紹介新人紹介

こんにちは！今年３月に無事に国家試

験に合格し、４月からライズに入社いた

しました、理学療法士の中司智紗と申し

ます。毎日福岡の東区からＪＲと西鉄バ

スを利用してライズに通っています。皆

様には早く車の免許を取りなさい、とよく

声をかけてもらっていますね。私もようや

くこの歳で免許を取る気になりました。今

年中に取れれば良いと思っているので

すがセンスがない中司なので時間がか

理学療法士 中司智紗

Since 2013.04
ＮＥＷ

fellowship

藍や歌手の夏川りみなど沖縄の人に似

ているといわれます。しかし、両親も私も

福岡県民です。でもこの濃い顔のおかげ

で？皆様に沢山声をかけてもらい、すご

趣味になりました。絵本には、音が出たり

しかけがあったり色々な種類があります。

娘が１番好きなのは「めいさくのたからば

こ」という音もしかけもない昔話が１０話ほ

ど載っている絵本です。私がいくらしかけ

絵本を勧めてもいらないと言います。どっ

会があればそのうちまたバンドが出来れ
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みて下さい。

かってしまうかもしれません。

また私はどこに行ってもゴルフの宮里

く嬉しいです。

最後になりましたが、私は理学療法士

としてまだまだ未熟者で迷惑をおかけし

てしまうことがあると思います。ですが優

しい岡田主任や先輩方にたくさん教えて

もらい、知識を増やし、皆様のお役に立

てるように一生懸命頑張っていきたいと

思っています。よろしくお願い致します。

ことがとても楽しいです。

そんな私の趣味は読書です。読書と

いっても今集めているのは絵本です。ご

存じの方もいらっしゃると思いますが私に

は娘が１人います。娘がとても本が好き

で一緒に選んでいるうちに絵本集めが

ちが大人かよくわかりません（笑）

よろしくお願いします！

最後に、私を要約してまとめると「元気

な親ばか！」です。こんな私ですが皆さん

の力になれるよう一生懸命努力しますの

で、皆さんも一緒に元気に行きましょう！

います。

僕は鹿児島出身です。下手の横好きで

すが趣味でバンドのボーカルをしたりし

ていました。福岡に来てからも練習を兼

ねて１人でカラオケに行っています。機

ばと思っています。

います！

また、福岡に出てくるまでは、高校を卒

業して病院で看護助手として３年働いて

いました。介護の実務経験が３年あるの

でいずれは介護福祉士の資格を取りた

いと思っています。それと同時にこのライ

ズの仕事についても色々と不慣れで覚え

ることはたくさんありますが、皆様のお役

に立てるように一生懸命頑張ります！皆

様にも気軽に声をかけて頂きたいなと思



「生麦生卵」大昔、少年であった頃学校で覚えた早口言葉。久

方ぶりで少し危なかしかったけど、なんとかうまくできました。

「赤パジャマ黄パジャマ茶パジャマ」。「最後です。もう少し早

く3回繰り返しましょう。ハイッ！」というインストラクターの

合図でグループの先輩と一斉にスタート。脱兎の勢いで始めるの

ですが、最後の「茶パジャマ」は唇と舌がもつれて「チャパチャ

パ」。何ともはや滅茶苦茶になっていました。ばつの悪さを苦笑

いで誤魔化してインストラクターの顔を見ると「くすん」と笑い

ながらも「ハイ皆さんよくできました。」と御褒めの言葉。

エッ！！間違いがバレてない？なんて不埒な想いで胸を撫で下ろ

す反面こんな態度じゃいかんと反省。でも、一体、コリャ何のた

めの訓練かと帰宅してからインターネットで調べました。口腔機

能訓練といい、口や顔の筋肉を動きやすくする回復・向上訓練の

様です。人間が生きていく為の日常的な活動である。食べる・飲

む・話す・笑う等の機能を歳をとっても良好に保つための大事な

訓練であることを知りました。特にこの訓練には人の生死に係る

誤嚥の防止に大きな関わりのある重要訓練が含まれている事を知

り、照れておざなりな訓練をしてはいけないという認識を新たに

しました。

70数年を元気に一直線で過ごしてきた私ですが、昨年夏、睡眠

中に突如熱中症に見舞われ、緊急入院して１０日余り養生しまし

たが、めまい後遺症が残りました。このため大好きなゴルフやダ

ンス、太極拳を全て中断せざるを得なくなりました。アウトドア

派の私としては、大変残念な想いをしていましたが、今年の３月、

市健康づくり課の方のお勧めでライズを知り４月に入会しました。

Make Friends

花田 キヨノ さま

宇高 雄司 さま
アクティブ
一般の部

通所介護ライズ 利用者紹介

デイ

サービス

Make Friends

めまい後遺症で、頭くらくら、足元ふらふら、身体は硬く、肉付きはやわやわ、入院と運動を止めたせいで筋肉はすっかり無くなっ

てしまいました。こんな健康状態の私にとって、ライズのリハビリは程良い運動で大変ありがたいです。我が家の居間に、お付き合い

のある書道家の方から頂いた掛け額を飾っています。それには「やさしい あなたの笑顔に出会うとき 私の心は喜ぶのです」とした

ためられています。ライズのスタッフの方々の親切な対応の姿には、まさにこの言葉が映し出されているように思います。ライズに来

られる会員の方々にも笑顔があふれていて楽しそうです。精神衛生上からも◎ですね。一期一会、私はライズに出会って本当に良かっ

たと思っています。私は木曜グループ、家内は金曜グループ。別々ですが、二人して週１の訓練を楽しんでいます。入会５カ月を経て

「茶パジャマ」も少しスムーズになってきたようです。誤嚥と御縁がないように、今日も楽しみながら、でも、ちゃんと頑張ろう。自

分自身の為だもの、、、
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私は三年前忘れもしない３月15日に自宅の前で草取りをして

いました。少し段差のある所で後ろ向きのまま降りようとして

骨折。動けなくなり道路工事に来ている方に助けられ救急車で

蜂須賀病院へ運ばれ手術、其の後２カ月半で退院出来ました。

今迄出来た事が出来なくなり、体力もついてこなくなりぼんや

り過ごしていたのです。

ライズにお世話になるようになり丁度良い運動に、クラブ活

動のフラワーアレンジメント、刺し子と色々参加して頑張って

おります。

春の訪れを待って株分挿木来年のために手入れするも楽しいし、後

日、それが成長していくのを見るのも次々に吟（うめ）く花を生けるのも

大好きです。夏野菜も植えました。少しでもこんなことが出来る様に成

りました。私は、大正１２年生まれで９０歳になりました。残り少ない

人生夢と希望を持って前向きに過ごしてゆこうと思います。

所長様以下スタッフ皆様の行届いたお世話、おかげ様で元気が出

ました。感謝しています。ライズの皆様よろしくお願いします。



秋本 美子 さま

ライズ

アクティブ

TreasureMy

成長の記録は小学校１年生に上がるまでに１冊の分厚いアル

バムとして残してくれている。母のお腹の中にいる時の写真を始

めとし、親戚、近所の人たちのお祝いの品、それもすごい達筆で

全部アルバムの始めに書いてある。私の体重も匁（もんめ）単位

で１ヶ月毎に記録している。このDNAは受け継いでほしかった。

今現在、デジカメ、パソコン、スマートフォン等これだけ文明の利

器が発達していても、このようなマメな写真はズボラな私にはと

ても無理だ。子供や孫の写真の数や文章のうまさは父にはとて

もかなわない。

当時の写真を見るとあたりまえだが、写真に写っている父と母

はとても若かった。私が生まれたのは昭和２４年３月１１日（東北

大震災の日）、忘れられない日になった。もちろん私も小さくてと

てもかわいらしかった。曾祖母、祖父、祖母、父、母、妹、弟、大

家族で今の時代の核家族とはにぎやかさも楽しさも違っていた。

動物も牛、ヤギ、にわとり、犬、猫、何でも飼っていた。共在共生

を生活の中で見出していた。いじめも無い、自殺も無い、ウツも

無い、ストレスとは縁遠い穏やかな日々が流れていたのがこの

アルバムから聞こえてくる。自分がどんなに両親や、周りの人た

ちから愛されて育ったのかが良くわかる。今の世の中は生きにく

い。でも自分が愛されていたという事がアルバムの中から見出

せられれば、どんな境遇に置かれても乗り越えられる。このアル

バムをめくる時は、幼いころの記憶が甦ってくる。順風満帆と人

は年を重ねられない。むしろ悲しみの方が多い。喜びは一瞬だ

が、自分は愛されて生まれてきたのだと思うと、誰にでも優しくな

れるし、欲も出さずに生きていける。このアルバムはとてもとても

とても大切な私のビタミン剤です。

8月24日に、ライズ夏祭りが開催されました。

今年は初の試みで、事前に皆様から品物を寄付して頂

き、夏祭りと並行してチャリティーバザーを開催しました。

売り上げ総額は ¥32,755  となりました！！

皆様の絆で生まれた売上金は、すべて翌25日に、24時

間テレビに募金させていただきました。東日本大震災の
復興に役立つことを願います。

沢山の御協力、ありがとうございました！！

ライズ初！バザー開催！！

「アルバム」

わたしの宝物

infor
matio

n

４４

私が高校２年生の時に亡くなった父は大のカメラ（ドイツ製）
気違いだった。まだ当時珍しかったカメラを首からぶら下げ、私
たち姉妹を撮りまくっていた。お祭り、海水浴、運動会、宇高連
絡船の乗船（高松⇒岡山）、お椎児さん等いろんな所へ連れて
いってくれて、とてもかわいく映っている。どこで間違ったのか、
今はそのかわいらしさの面影もない。



～
大
分
県
日
田
市
へ
の
旅
～

展

示

会

そ
れ
か
ら
二
か
月
後
の
七
月
、

利
用
者
の
皆
様
へ
、
今
ま
で
の
人
生

で
作
成
し
た
ご
自
慢
の
一
品
を
募

集
し
、
そ
れ
ら
を
集
め
展
示
会
を
開

か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
お
寄
せ

い
た
だ
い
た
作
品
た
ち
は
ど
れ
も
、

手
の
込
ん
だ
一
品
で
、
作
成
中
は
並

み
の
集
中
力
で
は
な
か
っ
た
こ
と
が

う
か
が
え
ま
す
。
ず
ら
り
と
並
ぶ
作

品
群
を
見
る
と
、
繊
細
さ
や
世
界

観
、
思
い
入
れ
な
ど
、
作
品
一
つ
一

つ
が
物
語
っ
て
い
る
よ
う
な
、
重
厚

な
迫
力
を
感
じ
ま
し
た
。
足
を
運
ん

で
い
た
だ
い
た
皆
様
も
、
見
入
っ
て

し
ま
う
よ
う
な
作
品
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
し
た
。
こ
の
場
を
借
り
て
、

出
展
頂
い
た
皆
様
ご
協
力
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま
だ
出
し
て

頂
い
て
い
な
い
方
々
、
次
の
機
会
に

は
ぜ
ひ
出
展
を
お
願
い
し
ま
す
。

いい呑みっぷりです！

バ
ス
ハ
イ
ク

淡窓氏の部屋
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季
節
は
春
か
ら
夏
へ
と
移
り
変
わ

り
、
照
り
つ
け
る
日
差
し
に
よ
り
、
比

較
的
過
ご
し
や
す
い
気
候
と
な
り
ま
し

た
。そ
ん
な
中
、
今
年
五
月
、
ラ
イ
ズ
で
は

二
度
目
の
バ
ス
ハ
イ
ク
に
行
っ
て
き
ま

し
た
。
今
回
の
目
的
地
は
、
水
が
と
て

も
き
れ
い
な
街
、
大
分
県
日
田
市
。

ラ
イ
ズ
か
ら
バ
ス
に
乗
る
こ
と

1時

間
半
、
ス
タ
ッ
フ
か
ら
の
ク
イ
ズ
出
題

や
、
毎
度
お
な
じ
み
と
な
っ
た
権
田
に

よ
る
歌
唱
ワ
ン
マ
ン
ス
テ
ー
ジ
な
ど
、

賑
や
か
な
バ
ス
に
揺
ら
れ
目
的
地
へ
と

向
か
い
ま
し
た
。
日
田
市
に
到
着
後
、

最
初
に
向
か
っ
た
の
は
、
江
戸
の
後
期

に
儒
学
者
・
廣
瀬
淡
窓
が
開
い
た
と
い

う
私
塾
、
『
咸
宜
園
』
。
今
で
は
跡
地
と

な
っ
て
お
り
、
敷
地
内
に
は
屋
敷
の
形

が
そ
の
ま
ま
残
っ
て
い
る
も
の
も
あ
り
、

一
室
で
は
実
際
に
講
義
が
開
か
れ
て
い

ま
し
た
。
そ
ん
な
園
内
を
時
代
を
感
じ

な
が
ら
歩
み
ま
し
た
。

咸
宜
園
を
後
に
し
、
次
に
向
か
っ
た

の
は
亀
山
亭
ホ
テ
ル
。
品
数
豊
富
な
料

理
に
舌
鼓
を
打
ち
、
腹
を
肥
や
し
ま
し

た
。
そ
し
て
、
最
後
の
目
的
地
、
サ
ッ
ポ

ロ
ビ
ー
ル
の
工
場
へ
到
着
す
る
と
、
あ

た
り
は
山
々
の
緑
に
囲
ま
れ
、
澄
ん
だ

空
気
に
包
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
工
場
内

で
は
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
の
方
が
私
た
ち
が

普
段
飲
ん
で
い
る
ビ
ー
ル
の
製
造
過
程

を
細
か
く
説
明
さ
れ
、
最
後
は
皆
様
お

待
ち
か
ね
の
ビ
ー
ル
試
飲
タ
イ
ム
！
今

日
一
日
の
疲
れ
を
振
り
払
う
よ
う
に

ビ
ー
ル
好
き
の
方
は
身
体
へ
と
流
し
込

み
ま
し
た
。

こ
う
し
て
、
た
く
さ
ん
の
思
い
出
と
疲

れ
を
抱
え
な
が
ら
、
バ
ス
に
揺
ら
れ
、

事
故
も
な
く
皆
様
帰
宅
す
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。



８
月
に
な
る
と
、
毎
年
恒
例
の
ラ

イ
ズ
夏
祭
り
！
今
年
も
熱
帯
夜
を

楽
し
く
に
ぎ
や
か
に
み
ん
な
で
過
ご

す
予
定
だ
っ
た
の
で
す
が
・
・
・
。
当
日

は
番
狂
わ
せ
の
雨
天
に
見
舞
わ
れ
、

当
初
の
予
定
を
大
き
く
変
更
し
、
ラ

イ
ズ
で
は
初
の
屋
内
で
の
夏
祭
り
と

な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
今
年
の
夏
祭

り
は
『
絆
』
を
テ
ー
マ
に
、
ス
タ
ッ
フ
一

同
力
を
合
わ
せ
て
準
備
に
取
り
か
か

り
ま
し
た
。

夏
祭
り
の
取
り
組
み
と
し
て
、
ま
ず

注
目
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
、
バ

ザ
ー
で
す
！
利
用
者
の
皆
様
よ
り
お

持
ち
寄
り
い
た
だ
い
た
、
タ
ン
ス
の
奥

に
し
ま
っ
た
ま
ま
使
わ
な
く
な
っ
た

物
や
、
思
い
出
の
こ
も
っ
た
一
品
な

ど
、
数
々
の
品
物
で
リ
ハ
室
内
は
埋

め
尽
く
さ
れ
ま
し
た
。
足
を
運
ん
で

い
た
だ
い
た
方
は
目
ぼ
し
い
一
品
が

見
つ
か
り
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
。
今
回

バ
ザ
ー
に
よ
っ
て
得
ら
れ
た
収
益
金

は
、
す
べ
て
、
『

24時
間
テ
レ
ビ
～
愛

は
地
球
を
救
う
～
』
へ
募
金
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
一
人
で
も
多
く
の

方
が
、
よ
り
良
い
生
活
が
で
き
る
よ

う
に
、
私
た
ち
は
今
後
も
努
め
て
い

く
次
第
で
す
。

今
回
の
夏
祭
り
で
は
、
火
踊
り
を

楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
生
憎
の
雨

天
の
為
、
今
年
は
残
念
な
が
ら
お
見

せ
す
る
こ
と
が
出
来
ず
、
悔
し
い
限

り
で
し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
思
い
を
抱
え

て
終
わ
り
ま
し
た
が
、
雨
天
で
も
夏

祭
り
が
出
来
る
ラ
イ
ズ
で
す
！
ま
た

来
年
の
夏
祭
り
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。

今
年
、
ラ
イ
ズ
で
は
初
の
試
み
、

手
づ
く
り
染
め
物
を
催
し
ま
し

た
！
白
い
ハ
ン
カ
チ
布
に
、
輪
ゴ
ム

を
要
所
要
所
に
留
め
て
い
き
、
染

め
粉
の
中
へ
漬
け
込
む
こ
と

20分
。

布
を
洗
い
流
し
、
干
し
た
後
、
あ
っ

と
い
う
間
に
自
分
だ
け
の
オ
リ
ジ

ナ
ル
ハ
ン
カ
チ
の
完
成
で
す
！

色
は
ピ
ン
ク
か
抹
茶
色
の
２
色

だ
け
で
し
た
が
、
完
成
し
て
み
る

と
自
分
で
作
っ
た
と
い
う
だ
け

あ
っ
て
、
愛
着
が
わ
く
も
の
で
す
。

思
い
思
い
の
ハ
ン
カ
チ
が
出
来
、

家
族
へ
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
た
方
も

多
数
お
ら
れ
、
皆
様
楽
し
ま
れ
て

い
ま
し
た
。

皆
様
の
ご
愛
顧
に
よ
り
、
今
年
で

ラ
イ
ズ
は
８
周
年
を
迎
え
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。
８
周
年
を
迎
え
た
今
、

こ
れ
か
ら
も
皆
様
の
笑
顔
と
健
康

の
た
め
に
ラ
イ
ズ
は
努
め
て
い
き
ま

す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
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介紹人新

幼稚園教諭として働いて、ライズ古賀にやってきました。子どもと関わるこ

とが大好きでしたが、元々高齢者の方々との関わりも好きでした。まだ２ヶ月

近くしか働いていませんが、沢山の利用者の方やスタッフの先輩方に優しく

していただいているので、毎日生き生きと過ごしています。

私の趣味は、スノーボードです。毎年冬には、九州各地のゲレンデに行っ

てスノーボードやスキーをしています。今年は、九州を出て広島県に行って

滑ろうと考えています。最後に私自身介護の経験はありませんが、持ち前の

やる気と根性で、他のスタッフに負けないくらいの介護福祉士になろうと思っ

ています。あと皆さんから信頼される存在になりたいと思います。どうか温か

い声援よろしくお願いします。

皆さんこんにちは。入社して３カ月が経ちました。緊張の毎日でカチカチの表

情で皆さんに接していましたが、今では皆さんの笑顔に救われています。挨拶

をするたびに、「美里ちゃんおはよう！」「あんたを見ると元気が出るよ！」と声

を掛けていただくことで、私も元気と勇気をもらっています。

私は、小学校から専門学校にかけてバレーボールをしていました。

体力には自信がありますので、皆さんが疲れている時、私のパワーと元気をお

届けします！！まだまだ、未熟者ではありますが精一杯頑張りますので、宜し

くお願いします。

インストラクター

川中 美里

特技：バレーボール
趣味：野球観戦

インストラクター

池田 亮司

特技：変顔

趣味：スノーボード

77ライズ古賀ライズ古賀



８８

ライズ古賀の皆様こんにちは。私は一昨年６月頃に入所した山下で

ございます。

今年は近年にない猛暑が続き皆さん健康管理はいかがなさっていま

すか。熱中症で救急車の出動が多いようです。幾度となく耳にする事

が救急車のサイレンであります。この猛暑は今年の流行語になるかも

しれませんね。この猛暑は全国的であります。

私の入所にあたり嫁の協力を求め各所を訪問して体験コーナーも行

い確認してきた協力者でした。さて当該ライズ古賀に決定し、早速相

談役（山口様）の訪問をお願いしました。ライズ古賀について説明を受

ける。ライズ古賀とは何ぞや。「活力」「元気」「輝き」を目標に実施して

いるとのことである。心のフワフワする感動を致しました。各リハビリに

ついては各インストラクターにより現場指導する事にしています。早速

担当のケアマネージャーにお願いし入所の行程を決めることにした。

さあ今日は入所だ。送迎バスで外を眺むれば途中四季折々の草花が

ありその中でも向日葵が大きな顔して見送ってくれるのが印象的で

あった。

最後になりましたがライズ所長始め各職員の方々にお世話になり感

謝し末永くご指導よろしくお願い申し上げます。

Make Friendｓ ライズ古賀 利用者紹介

山下 正行 様

ライズ古賀ライズ古賀

My Treasure ～私の宝物

（
宝
物
は
何
で
す
か
？
）

（
宝
物
は
何
で
す
か
？
）

詩
の
本
で
す
。

（
黒
田
さ
ん
の
趣
味
は
何
で
す
か
？
ベ
ス
ト
３
を
教
え
て

（
黒
田
さ
ん
の
趣
味
は
何
で
す
か
？
ベ
ス
ト
３
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。
）

く
だ
さ
い
。
）

趣
味
は
沢
山
あ
っ
て
ど
れ
も
好
き
だ
け
ど
、
ベ
ス
ト
３

と
な
る
と
詩
と
カ
メ
ラ
、
園
芸
か
な
。
１
番
は
詩
と
（
自

分
の
）
本
だ
ね
。

（
こ
の
本
は
よ
く
見
る
と
黒
田
さ
ん
が
出
版
さ
れ
た
も

（
こ
の
本
は
よ
く
見
る
と
黒
田
さ
ん
が
出
版
さ
れ
た
も

の
で
す
ね
。
こ
の
本
を
出
版
さ
れ
た
き
っ
か
け
を
聞
か
せ

の
で
す
ね
。
こ
の
本
を
出
版
さ
れ
た
き
っ
か
け
を
聞
か
せ

て
下
さ
い
。
）

て
下
さ
い
。
）

年
賀
状
等
に
自
分
の
詩
を
添
え
て
出
し
て
い
ま
し
た
。

あ
る
時
、
友
人
か
ら
、
と
て
も
良
い
詩
な
の
で
本
に
し
て

み
た
ら
と
の
話
し
が
あ
り
ま
し
た
。
始
め
に
話
を
聞
い

た
と
き
は
『
出
来
る
と
い
い
ね
』
と
軽
い
感
じ
で
話
を
し

て
い
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
し
ば
ら
く
し
て
、
同
僚
に
あ
っ

た
時
に
は
、
『
出
版
社
が
決
ま
っ
た
。
み
ん
な
の
年
賀
状

や
暑
中
見
舞
い
を
集
め
る
か
ら
、
そ
の
中
か
ら
気
に

入
っ
た
も
の
を
選
ぼ
う
。
』
と
い
っ
た
具
合
に
、
私
が
知

ら
な
い
間
に
同
僚
が
話
し
を
ト
ン
ト
ン
と
進
め
て
い
ま

し
た
。
あ
の
時
は
本
当
に
自
分
の
詩
が
一
冊
の
本
に

な
っ
て
出
版
出
来
る
と
い
う
驚
き
半
分
、
喜
び
半
分
と

い
っ
た
複
雑
な
気
持
ち
に
な
っ
た
事
が
思
い
出
で
す
。

（
な
る
ほ
ど
、
年
賀
状
等
に
書
い
て
い
た
詩
は
単
純
に
添

（
な
る
ほ
ど
、
年
賀
状
等
に
書
い
て
い
た
詩
は
単
純
に
添

え
て
い
た
訳
で
な
く
、
趣
味
と
し
て
成
熟
さ
れ
た
物
を

え
て
い
た
訳
で
な
く
、
趣
味
と
し
て
成
熟
さ
れ
た
物
を

書
か
れ
て
い
た
の
で
す
ね
。
そ
れ
は
皆
さ
ん
の
心
に
伝
わ

書
か
れ
て
い
た
の
で
す
ね
。
そ
れ
は
皆
さ
ん
の
心
に
伝
わ

る
は
ず
で
す
。
）

る
は
ず
で
す
。
）

そ
う
言
っ
て
頂
け
る
と
非
常
に
嬉
し
い
で
す
。

（
い
つ
ご
ろ
か
ら
詩
を
趣
味
と
し
て
い
た
の
で
す
か
？
）

（
い
つ
ご
ろ
か
ら
詩
を
趣
味
と
し
て
い
た
の
で
す
か
？
）

昭
和
４
０
年
代
く
ら
い
か
な
。
福
岡
市
内
で
活
動
し
て

い
た
『
異
神
』
と
い
う
詩
が
好
き
な
人
で
活
動
す
る
サ
ー

ク
ル
に
所
属
し
て
い
ま
し
た
。
詩
が
好
き
な
人
の
間
で

は
有
名
な
サ
ー
ク
ル
で
し
た
よ
。
残
念
な
が
ら
昭
和
６

０
年
代
で
サ
ー
ク
ル
は
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
け
ど
、
活

動
時
は
雑
誌
も
作
っ
て
い
て
今
で
も
図
書
館
に
置
い
て

あ
り
ま
す
。

（
黒
田
さ
ん
が
本
当
に
詩
が
好
き
な
事
が
伝
わ
っ
て
き

（
黒
田
さ
ん
が
本
当
に
詩
が
好
き
な
事
が
伝
わ
っ
て
き

ま
す
。
最
後
の
質
問
で
す
が
、
黒
田
さ
ん
に
と
っ
て
詩
と

ま
す
。
最
後
の
質
問
で
す
が
、
黒
田
さ
ん
に
と
っ
て
詩
と

は
？
）

は
？
）

私
に
と
っ
て
詩
と
は
『
生
命
』
で
あ
る
！
体
の
一
部
で

あ
り
、
無
い
と
私
で
な
く
な
る
、
死
ん
で
し
ま
う
。
そ
ん

な
存
在
で
す
。

黒田 毅 様



今
年
も
つ
い
に
や
っ
て
来
ま
し
た
！

ラ
イ
ズ
古
賀
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
、
秋
祭

り
！
毎
年
恒
例
に
な
り
つ
つ
あ
る
、

雨
の
中
で
の
秋
祭
り
。
し
か
し
、
雨
で

も
ラ
イ
ズ
古
賀
の
ス
タ
ッ
フ
に
は
問

題
あ
り
ま
せ
ん
！
皆
さ
ん
の
素
敵

な
笑
顔
に
会
う
為
に
パ
ワ
ー
全
開
で

し
た
。
今
年
は
昨
年
の
経
験
を
生
か

し
て
、
テ
ン
ト
と
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
で
雨

に
備
え
、
例
え
嵐
が
来
て
も
開
催
で

き
る
よ
う
に
準
備
し
ま
し
た
！
そ
し

て
秋
祭
り
幕
開
け
で
す
。

残
念
な
が
ら
予
定
し
て
い
た
プ
ロ
グ

ラ
ム
は
変
更
。
ち
ょ
っ
と
短
め
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
し
た
が
、
「
ス
タ
ッ
フ
の
出

し
物
は
ど
う
し
て
も
見
た
い
」
と
い
う

皆
様
か
ら
の
強
い
ご
期
待
に
応
え
、

こ
の
日
の
た
め
に
準
備
し
た
ス
タ
ッ
フ

の
ダ
ン
ス
を
披
露
し
ま
し
た
。

ま
ず
は
男
性
ス
タ
ッ
フ
が
ア
イ
ド
ル

グ
ル
ー
プ
「
嵐
」
に
な
り
、
カ
ッ
コ
い
い

ダ
ン
ス
を
披
露
。
ス
リ
ン
グ
で
鍛
え
た

足
腰
で
、
と
て
も
キ
レ
の
あ
る
ダ
ン
ス

で
し
た
が
、
「
嵐
」
に
は
程
遠
い
�
と

言
う
声
も
。
ま
あ
そ
こ
は
ご
愛
嬌
。

意
外
に
も
会
場
か
ら
は
黄
色
い
声
援

が
飛
び
交
い
、
な
ん
ち
ゃ
っ
て
ア
イ
ド

ル
グ
ル
ー
プ
の
「
嵐
」
も
大
満
足
だ
っ

た
よ
う
で
す
。
次
は
女
性
ス
タ
ッ
フ
に

よ
る
フ
ラ
ダ
ン
ス
の
披
露
で
す
。

日
々
の
運
動
で
鍛
え
た
滑
ら
か
な
ダ

ン
ス
は
、
日
頃
の
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
姿
か

ら
は
想
像
で
き
な
い
優
雅
な
姿
で
、

会
場
は
あ
っ
と
い
う
間
に
ハ
ワ
イ
の
海

辺
に
で
も
い
る
よ
う
な
雰
囲
気
に
包

ま
れ
ま
し
た
。

あ
い
に
く
の
雨
に
も
関
わ
ら
ず
、
な

ん
と
九
〇
名
も
の
皆
様
に
ご
来
場
頂

き
ま
し
た
。
皆
様
の
お
か
げ
で
、
今

年
も
ま
た
大
盛
況
の
う
ち
に
秋
祭
り

を
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
手

作
り
屋
根
の
も
と
、
雨
水
が
垂
れ
る

ハ
プ
ニ
ン
グ
に
見
舞
わ
れ
な
が
ら
も

皆
さ
ん
最
後
ま
で
楽
し
ん
で
い
た
だ

き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

フラガール ～虹～

えっ!?嵐!!!?

抽選会です！！

大盛況～(^０^*)/
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6月

7月

バスハイク

第２回バスハイク！今回は大分県日田
市にある、咸宜園、札幌ビール工場に
行ってきました！前日に雨が降ってい
たようで、足元が悪い中、皆さん普段の
リハビリの成果を発揮ししっかりとした
足取りで見学しましたね★

ビールが出来るまでの
工程を知った後のビー
ルの味は格別！！皆
さんご満悦の様子でし
た！！

咸宜園

咸宜園では、咸宜園の歴史の話を真
剣なまなざしで聞いていましたね！！
当時のままの建物を目の当たりにし
て、それぞれ何か感じれたのではな
いでしょうか。

昼食は、亀山亭ホテル！！
とても立派な門構えでしたね。
外には三隈川も流れていて自然にあふれて
いました！料理ももちろん、日本食でとてもお
いしかったですね！皆で一緒に食べておいし
さも２倍だったです！！

今回は健康料理教
室と言うことで、人参
ドレッシングと新玉ね
ぎのマリネを作りまし
た！皆さん手を取り
合って、協力し、手分
けして、作っていまし
たね！笑顔あふれる、
とても楽しい料理教
室となりました♪

今年は「女声コーラス コールイング」の方に
来ていただきました！七夕さまや童謡メドレー
など、懐かしい歌を披露していただき、
一緒に口ずさむ方もいらっしゃいました！中には
涙ぐむ方も�。アンコールではこちらのリクエスト

に応じて下さいましたね。おやつに、かしわ餅も出て
おいしそうに食べる姿も見られました。

8月 5月

８月はストラップをつくりました。
皆さん真剣な顔つきで取り組
んでいました。スタッフと力を
合わせ出来たストラップはお
花の形をしたとてもかわいい
作品でした。その作品を嬉し
そうに見る方、達成感に満ち
た顔の方�。物作りの楽

しさを実感出来ましたね！
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２
０
１
３
年
８
月
１
日
、
皆
様
に
支
え

ら
れ
ラ
イ
ズ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
は
１
週
年

を
迎
え
ま
し
た
。
オ
ー
プ
ン
当
初
は
利

用
者
１
人
と
い
う
日
も
あ
り
ま
し
た
が
、

現
在
で
は
平
均
十
一
人
に
ま
で
増
え
、

皆
様
と
共
に
歩
ん
で
き
た
こ
の
１
年
間

が
私
達
の
誇
り
で
あ
り
、
ま
た
、
今
後

も
前
進
し
て
い
く
た
め
の
糧
と
な
っ
て

い
ま
す
。
今
後
と
も
ラ
イ
ズ
ケ
ア
セ
ン

タ
ー
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

「
ラ

イ
ズ

旅
館
」
で
は
、
矢
山
女
将
と

若
女
将
有
吉
が
着
物
姿
で
ケ
ア
セ
ン

タ
ー
御
一
行
様
を
玄
関
で
お
出
迎
え
。

入
浴
で
は
、
効
き
湯
を
入
れ
、
せ
せ
ら

ぎ
の
Ｂ
Ｇ
Ｍ
を
流
し
な
が
ら
の
温
泉
気

分
。
ま
た
、
昼
食
で
は
、
料
理
の
品
数

豊
富
な
バ
イ
キ
ン
グ
と
、
ま
さ
に
旅
館

そ
の
も
の
の
気
分
を
味
わ
っ
て
頂
き
ま

し
た
。
ス
タ
ッ
フ
出
し
物
「
八
木
節
」

で
は
、
竹
を
使
っ
て
軽
や
か
に
リ
ズ
ム

を
刻
み
、
ま
る
で
「
樽
叩
き
」
を
想
像

さ
せ
る
か
の
よ
う
な
音
頭
で
し
た
。

「
Ｂ

Ｂ
Ｑ
」
で
は
、
牛
肉
、
豚
バ
ラ
肉
、

玉
ネ
ギ
、
ピ
ー
マ
ン
等
を
炭
火
で
串
焼

き
に
し
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
で

「
乾
杯
！
」
。
皆
様
の
「
美
味
し
い
」

と
の
一
言
と
笑
顔
で
、
汗
水
垂
ら
し
て

頑
張
っ
た
火
起
こ
し
も
報
わ
れ
ま
し
た
。

が
、
し
か
し
・
・
・
足
湯
を
す
る
は
ず

だ
っ
た
ビ
ニ
ー
ル
プ
ー
ル
が
、
火
の
粉

で
パ
ン
ク
す
る
と
い
っ
た
ハ
プ
ニ
ン
グ

も
あ
り
ま
し
た
。
締
め
の
ス
イ
カ
割
り

で
は
蜂
須
賀
さ
ん
が
見
事
に
割
り
当
て

美
味
し
く
頂
き
ま
し
た
。

「
１

周
年
」
で
は
、
ま
ず
は
木
下
部
長

力
作
、
誕
生
会
や
多
く
の
イ
ベ
ン
ト
を

振
り
返
る
思
い
出
の
ス
ラ
イ
ド
シ
ョ
ー
。

懐
か
し
い
映
像
に
時
折
「
い
や
～
」
と

恥
ず
か
し
さ
の
声
も
あ
が
っ
て
い
ま
し

た
が
、
皆
さ
ん
と
て
も
い
い
笑
顔
で
し

た
。
ま
た
、
山
口
氏
と
木
下
部
長
の

「
フ
ァ
ー
ス
ト
バ
イ
ト
」
で
は
、
と
て

も
一
口
で
は
入
り
切
れ
な
い
程
の
ケ
ー

キ
の
大
き
さ
で
し
た
が
、
そ
の
光
景
に

皆
さ
ん
の
笑
い
も
あ
り
ほ
ん
わ
か
と
し

た
空
気
が
漂
っ
て
い
ま
し
た
。

さ
て
、
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
も
二
年
目
に

突
入
し
、
今
年
度
も
沢
山
の
イ
ベ
ン
ト

を
内
容
盛
り
沢
山
で
企
画
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
張
り
切
っ

て
頑
張
り
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

ライズケアセンター

ライズケアセンター

２０１３年６月～８月

イベント紹介

玄
関

で
女

将
が
お
出

迎
え

ビ
ー

ル
が
似

合
い
ま
す

な
ぁ
！

ス
タ
ッ
フ
出

し
物

『
八

木
節

！
！

』

料理豊富なバイキング

男
二
人
で
火
起
こ
し

頑
張
り
ま
し
た
！

ノンアルコー
ルビールで

『乾杯♪』
蜂

須
賀

さ
ん
の

ス
イ
カ
割

り

『あ～～ん♪』

利
用

者
を
代

表
し
て

『
ふ
～

～
っ
！

』

『１ｓｔ Anniversary♪』

女将とハイ！チ～ズ！

『いい笑顔♪』

～ライズ旅館～

～ＢＢＱ～ ～１周年～
８月

６月

７月
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ライズケアセンター利用者紹介
Make Friends

ライズケアセンター

大城 清 さま

戸次 章 さま

『ライズの一員として』

（一）初めに

私は、平成２３年３月に公務員を定年退職し、

「さぁー」これから自分の時間だという時に運動

中に脳内出血で倒れました。平成２３年８月２日

の事でした。その後、四つの病院を転々として、

長男の勧めでライズに通い始めました。

最初は、要介護四、その後一年間は要介護三、

そして今年は要介護二の介護認定を受けまし

た。また、長男は毎週手伝いに来てくれ、本当

にありがたい事です。

平成２５年８月、初めてライズケアセンター

を訪れた。通い始めるまでの経緯を記すと、

平成２４年７月下旬、仕事中に発熱発汗があ

り掛かりつけの内科クリニックで受診。軽い夏

風邪だろうとの診断で投薬を受け職場復帰

した。翌週も熱が下がらず再度クリニックへ。

胸部レントゲン検査で肺の陰りが見つかり宗

像医師会病院でＣＴ検査。結果、急性肺炎と

の診断。即入院となった。６７歳まで、一日の

入院もなかったのに・・・。

その後肺炎の他、多発性筋炎や種々の病

気を併発。三病院間の転、退院を繰り返し、

今年７月末日どうにか退院となった。丸々１

０ヶ月の入院生活。７３キロあった体重が３８キ

ロまで激減した。後は通院、投薬を続けなが

らリハビリをする事になった。

病院紹介のケアマネージャーさんを通じてラ

イズケアセンターの存在を知った。通い始め

る前の施設見学で職員の方々の説明、優し

い対応もあり、また、リハビリ機器類が前病院

同様に十分装備され、且つ、風呂も清潔でお世

話になることに決定。車で自宅までの送迎もあ

り、リハビリ訓練の他、風呂利用のため火・木・

土の週三回通っています。

当センターは、小規模型通所介護施設として

設立された少人数利用者のための施設で、管

理者木下氏をはじめ、全スタッフによる親切丁

寧な指導及び介護があり、厳しいリハビリ中にも

時折冗談や笑い声が飛び交うなど笑顔が絶え

ない施設となっています。また、当施設は、高

齢者や私のように病気を患っている人が『自分

でできる』『自立できる』等『自分でできる喜び』

を得る目的で日々訓練にあたっています。なお、

リハビリは当然として、午後からはレクレーション

や、クラブ活動等種々の工夫が凝らされていま

す。また、毎日の食事は美味しく、三時には軽

いケーキ付きのコーヒータイムも設けられており、

リハビリの疲れが取れるように考慮されておりま

す。（リハビリを考えている方に自信を持ってお

勧めできる施設です。）

（二）ライズでの生活

去年の８月１日ライズケアセンターが開設し

週三回のケアセンターと、週一回のライズと多

くの先生方にお世話になっています。

私のセンターで好きな所は、皆さんの元気

な声と笑顔です。一日が終わっての帰りの車

の中の雑談は、とても楽しいものです。

今後ともよろしくお願いします。そして、家族

みな、仲良く、元気に暮らしていきます。
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「家族」

ケアセンター

伊規須 利幸 様

私
に
と
っ
て
一
番
大
切
な
も
の
、
そ
れ
は
家
族
で
す
。

雨
の
日
も
、
風
の
日
も
、
笑
顔
で
リ
ハ
ビ
リ
に
行
く
私

を
見
送
り
、
迎
え
て
く
れ
る
女
房
、
夜
中
に
具
合
が

悪
く
な
っ
た
私
を
病
院
へ
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
た
息

子
。
次
の
日
も
早
朝
か
ら
仕
事
が
あ
る
の
に
・
・
・
。
楽

し
み
の
一
年
間
の
結
果
の
「
あ
ゆ
み
」
を
自
慢
げ
に

持
っ
て
来
て
見
せ
て
く
れ
る
孫
達
。
皆
一
緒
に
集
ま
っ

て
楽
し
く
焼
肉
で
も
食
べ
て
い
る
時
が
私
に
と
っ
て
一

番
の
楽
し
み
で
す
。
娘
は
娘
で
チ
ョ
コ
チ
ョ
コ
と
帰
っ
て

来
て
は
、
私
や
妻
の
体
調
や
愚
痴
を
聞
い
て
く
れ
て
、

と
て
も
『
ホ
ッ
』
と
し
ま
す
。

私
達
よ
り
も
大
き
く
な
っ
た
四
人
の
孫
に
囲
ま
れ
て
、

こ
れ
か
ら
も
大
切
に
し
た
い
の
は
家
族
の
絆
で
す
。
こ

れ
が
ま
さ
に
私
の
『
宝
も
の
』
で
す
。
リ
ハ
ビ
リ
を
頑
張

り
な
が
ら
美
味
し
い
食
べ
物
を
食
べ
て
、
楽
し
く
過

ご
し
た
い
も
の
で
す
ね
。

他
人
に
と
っ
て
価
値
は
な
く
と
も
自
分
に
と
っ
て
は
「
宝
物
」
。

そ
れ
ぞ
れ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
と
共
に
ご
紹
介
し
ま
す
。



第27回 健康教室 2013.7.28

今回のテーマは・・・ 「ダイエット」

①肥満とは

体脂肪が過剰に蓄積した状態です。「肥満は万病のもと」といわれるように、糖尿病や高血圧、

心筋梗塞など様々な病気を引き起こす危険が高いです。

＜判定方法＞

肥満の判定は、身長と体重から計算されるＢＭＩという数値で判定されます。Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ Ｉｎｄｅｘ

（肥満指数）の略で、次の計算式で計算できます。

理学療法士 田村理絵

日本肥満学会が定めた判定基準では、統計的にもっとも病気にかかり
にくいＢＭＩ２２を標準とし、２５以上を肥満としています。

また、体脂肪率からでも肥満の判定が行えます。男性では20%以上、女

性では30%以上が肥満と判定されます。体脂肪率は市販の体脂肪計付

きの体重計でも簡単に測定できるのでBMIと合わせて確認してみてくだ

さい。

・下半身に多く脂肪がつくタイプ
ウエスト＜ヒップ

・主に女性に多い

・おなかの内臓のまわりに脂肪
がたまるタイプ
ウエスト＞ヒップ

・中年以降の男性に多くみられる

②肥満のタイプ

肥満には大きく分けて洋ナシ型とリンゴ型があります。特に注意が必要なのは内臓周りに脂肪がつきやすいリンゴ型で

す。内臓につく脂肪は生活習慣病を引き起こしやすいと同時に、体内で悪玉物質の量を増やすので、糖尿病、脳梗塞、

高血圧など成人病にかかる確率も非常に高くなるといわれています。

ウエストサイズ÷ヒップサイズ

男性：計算結果が1.0以上
女性：計算結果が0.9以上

内蔵脂肪型肥満

③なぜ中年以降は太りやすいのか!?

食事による摂取カロリー量はそうそう変わることがありませんが、若い時と比べ、加齢により基礎代謝の低下や運動不足になり

ます。そのため、食事によって作られたエネルギーより消費する分が減少し、余ったエネルギーを脂肪として体内に蓄えられます。

摂取カロリー ＞ 消費カロリー → 肥る

④基礎代謝とは

呼吸や体温調整など生命を維持するために消費されるエネルギーで、眠っている間でも消費されています。

人間が生きていくうえで必要なエネルギーです。

＜内臓脂肪型肥満の見分け方＞

ウエストは

へその上で測ります
ヒップはお尻の１番出っ

張ったところで測ります

内蔵脂肪型肥満はお腹まわりに脂肪が蓄積し、皮下脂肪型肥満はお尻、太ももを中心とする下半身に脂肪が蓄積することか

ら、ウエストサイズをヒップサイズで割った値で、内臓脂肪型肥満と皮下脂肪型肥満を判定します。

基礎代謝は筋肉でのエネルギー消費が最も多いので

筋肉量が多いと普段の生活でも体脂肪を燃焼する力が上がります！！

内臓脂肪型（リンゴ型）皮下脂肪型（洋ナシ型）

※図の青いところが皮下脂肪、赤いとことが内臓脂肪です
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⑤痩せるためには何をしたらいい!?

有酸素運動

脂肪を燃焼させる
例：ウォーキング、ジョギング

無酸素運動

筋肉をつけることで
基礎代謝をあげ、脂肪を
燃焼しやすい体をつくる

食事制限

腹八分目を心がける
食物繊維を多く取る

＜家で出来る無酸素運動＞

スクワット 膝の前の筋肉を鍛える

✖ ✖

腹筋運動

○ 体は
まっすぐ

お腹に力を
入れながら
挙げる

※各運動を10回～20回行ないます

1.筋力をつけて、痩せやすい身体をつくる
2.腹八分目を心がけ、極端な食事制限をしない
3.目標は低く設定し、モチベーションを保つ

大切なことは継続することです。自分のできる範囲から行うと継続しやすくなりますよ!!

皆様にご協力いただいたベルマークは、通所介護ライズ、通所

介護ライズ古賀と合わせて5517点集まりました。そのベル

マークを8月末に「ベルマーク財団」に送りました。

皆様が協力して分別していただいている写真や活動内容を

「ベルマーク財団」のホームページと朝日小学生新聞「9月

12日号」に掲載していただきました。

今後もできる限り収集を継続していきたいと思いますので、

ご協力よろしくお願いします。

通所介護ライズ 被災地支援プロジェクトチーム ↑ ベルマーク財団のホームページ

～
編

集
後
記

～

発行

ライズ

リハビリ特化型デイサービス

≪発行日≫2013年10月

≪編集スタッフ≫
宗像：和田・岡田・西森・権田・田島

池田・田村
古賀：吉武・白澤・坪原・森田・川中

ケアセンター：木下・中嶋

【らいず ＲＩＳＥ ライズ】の発行によ
り、利用者様同士のふれあいが広
がることを願います。

「
い
や
ー
。
今
回
も
な
か
な
か
盛
り
沢
山

な
内
容
に
仕
上
が
り
ま
し
た
ね
！
」

「
宗
像
ラ
イ
ズ
夏
祭
り
・
誕
生
祭
・
ラ
イ

ズ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
一
周
年
・
ラ
イ
ズ
古

賀
秋
祭
り
と

大
忙
し
だ
っ
た
か
ら
な
～
。
よ
く
頑
張
っ

て
く
れ
た
！
」

「
夏
祭
り
・
秋
祭
り
両
施
設
と
も
雨
だ
っ

た
か
ら
一
時
は
ど
う
な
る
か
と
思
い
ま
し

た
(汗

)」

「
何
を
言
っ
て
お
る
！
ば
か
も
ー
ん
！
雨

で
も
た
と
え
嵐
で
も
み
ん
な
で
力
を
合

わ
せ
れ
ば
不
可
能
は
な
い
。
」

「
そ
・
そ
う
で
す
ね
。
」

「
次
は
ク
リ
ス
マ
ス
会
だ
。
ま
た
み
ん
な
で

力
を
合
わ
せ
て
、
頑
張
る
ぞ
！
」

「
は
い
！
！
頑
張
り
ま
す
。
」

「
そ
う
だ
！
そ
の
意
気
だ
！
後
は
す
べ
て

お
前
に
任
せ
よ
う
！
」

「
ち
ょ
っ
と
～
！
話
が
違
う
じ
ゃ
な
い
で
す

か
ぁ
！
僕
は
一
生
部
長
に
付
い
て
い
き
ま

す
よ
！
」

「
よ
し
！
な
ら
俺
に
付
い
て
こ
い
！
み
ん

な
で
さ
ら
に
良
い
も
の
を
作
っ
て
い
こ
う

で
は
な
い
か
！
」

編
集

部
長

編
集

部
長

編
集

部
長

編
集

部
長

編
集

部
長
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通所介護ライズ
宗像市東郷１２９－１
TEL：0940-36-2878
FAX：0940-36-2870
Mail：rise@mountain.ocn.ne.jp

通所介護ライズ古賀
古賀市天神1丁目3-14
TEL：092-940-2717
FAX：092-940-2710
Mail：rise-koga@wit.ocn.ne.jp

ライズケアセンター
宗像市東郷１２６－４
TEL：0940-39-3309
FAX：0940-39-3310
Mail：rise-care@rise‐info.com


