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「らいずRISEライズ」はライズグループの広報誌とし
て発行しています。今回でNo.33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。健康や日
常生活に関する記事・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。

～
海
の
魅
力
・
効
果
を
ご
紹
介
～
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「
今
年
も
海
の
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し

た
！
」
夏
に
な
る
と
耳
に
す
る
フ
レ
ー
ズ

で
す
。
回
数
の
違
い
は
あ
る
に
し
ろ
、
ギ

ラ
ギ
ラ
と
暑
い
日
ざ
し
の
中
、
海
水
浴
を

し
た
思
い
出
は
沢
山
の
人
が
持
っ
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
皆
様
は
海
と

聞
い
て
ど
ん
な
事
を
思
い
浮
か
べ
る
で

し
ょ
う
か
？
中
に
は
夏
の
海
だ
け
で
な
く
、

冬
の
海
の
方
が
思
い
出
深
い
な
ん
て
方
も

居
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

海
と
山
、
ど
ち
ら
が
好
き
で
す
か
？
こ

れ
も
よ
く
聞
く
質
問
で
す
が
、
回
答
を
集

計
す
る
と
結
果
は
想
像
通
り
、
若
者
は
海

派
、
年
齢
が
上
が
る
ご
と
に
山
派
が
増
え

て
く
る
と
の
こ
と
。
皆
様
も
海
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
連
想
し
た
時
に
、
自
分
が
若
か
っ

た
時
の
事
や
、
水
着
の
女
子
の
姿
な
ど
、

砂
浜
に
居
る
若
者
の
姿
を
連
想
し
が
ち
で
、

山
登
り
を
し
て
い
る
若
者
の
姿
は
あ
ま
り

連
想
し
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

海
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
放
電
し
、
山
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
充
電
す
る
場
所
と
も
言
わ
れ

る
そ
う
で
、
年
齢
に
応
じ
て
海
か
ら
山
へ

と
好
み
の
行
く
場
所
が
変
わ
っ
て
く
る
の

も
理
解
で
き
ま
す
。

実
は
、
私
は
、
そ
ん
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

放
出
す
る
べ
き
若
者
が
行
く
場
所
で
の
マ

リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
を
2
～
3
前
に
経
験
し
、

つ
い
の
め
り
込
み
、
1
年
を
通
し
て
定
期

的
に
海
に
通
う
生
活
を
続
け
て
い
ま
す
。

で
も
、
そ
も
そ
も
海
が
好
き
で
、
海
に
行

き
た
く
て
、
始
め
た
わ
け
で
は
な
い
の
で

す
。
本
当
は
、
ど
ち
ら
か
と
言
う
と
海
は

好
き
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
。
私
は
生
ま

れ
も
っ
て
の
色
白
で
、
皮
膚
が
弱
く
、
日

焼
け
や
虫
刺
さ
れ
な
ど
に
非
常
に
敏
感
な

た
め
、
特
に
夏
の
海
は
苦
手
で
し
た
。

私
が
生
ま
れ
育
っ
た
場
所
は
田
川
の
川

崎
町
で
、
福
岡
県
で
も
内
陸
の
山
に
囲
ま

れ
た
地
域
に
な
り
ま
す
。
そ
ん
な
場
所
で

す
の
で
、
1
年
を
通
し
て
海
を
見
る
事
は

稀
で
、
祖
父
の
時
代
は
生
涯
で
海
を
一
度

も
見
て
な
い
人
も
多
い
と
、
子
供
の
頃
海

水
浴
に
連
れ
て
い
っ
て
も
ら
う
と
よ
く
父

か
ら
聞
か
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

ラ
イ
ズ
の
あ
る
宗
像
市
、
福
津
市
、
古

賀
市
、
新
宮
町
は
海
に
接
し
て
い
る
た
め
、

普
段
か
ら
海
を
目
す
る
事
は
多
く
、
生
活

の
一
部
と
な
っ
て
い
る
か
ら
特
別
な
場
所

の
意
識
も
あ
ま
り
な
い
方
も
多
い
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
方
も
、
ま
た
、
私
の

よ
う
に
ど
ち
ら
か
と
言
う
と
海
が
苦
手

だ
っ
た
方
も
、
今
回
の
広
報
誌
の
特
集
で

あ
る
‘
海
’
を
読
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
で
、

身
近
な
海
に
興
味
を
持
っ
て
、
そ
し
て

も
っ
と
好
き
に
な
り
ま
し
ょ
う
！

木

下

健

一

郎

海
を
語
ら
せ
る
な
ら
こ
の
人…

ラ
イ
ズ
所
長

～今号の表紙～
今回の表紙は、ライズ津屋崎のデッキか
ら撮影した津屋崎海岸の風景です。
とてもきれいな空と海♪潮風を感じなが
ら眺めているだけで、とても癒されます。

1 今号のライズ人

木下 健一郎

ライセンススタッフ紹介

特集 ～海～

通所介護ライズ 所長

5

ＲＩＳＥ渡部の「この栄養がエエよ～」

9

information

8

健康教室
「座りすぎ」が寿命を縮める

3
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ライズ動画トレーニング紹介

理学療法士、運動指導士

海の効果、魅力にせまる

ライズスタッフの

○○はじめました

&



アクティブ所属

主任インストラクター 坂口朋子

ライズ津屋崎所属

生活相談員 横枕修平

2

★ Information ★

“ライズ オリジナル動画トレーニング”もう経験された方が殆どではないかと思います。
ライズグループの中から厳選されたスタッフによるトレーニングを、多くの利用者様に経験して
頂こうと、オリジナルプログラムを考案し、より効果的で分かりやすいトレーンング動画を作成
し提供しています。現在はまだ7種類のトレーニングですが、今後も様々なプログラムを追加し
ていく予定です。
各施設で馴染みのあるインストラクターの指導の下でトレーングを実施する事は当然効果的です
が、動画によるトレーングも、仲間と一緒に行う事で楽しく継続する事が出来るのではないで
しょうか？是非、ライズに来た時は時間を有効活用しながら、積極的に様々な運動に励んで身体
作りをしていきましょう！

チューブトレーニング▶ コアトレーニング ▶ チェアエクササイズ ▶

発 声 練 習 ▶ 口腔トレーニング ▶ 嚥 下 体 操 ▶

足指トレーニング ▶

チューブを戻す時がポイ
ントです。反動を使わずに、
ゴムの伸縮性を自身の筋
肉の動きに合わせましょう。

力任せに行うのではなく、
肩の力を抜き、背筋を伸
ばして、しっかりとボールの
反発を感じましょう。

音楽に合わせて大きく身
体を動かします。下肢とお
腹に力を入れて姿勢を保
つことが大切です。

普段より大きく口を動かし、
一音ずつはっきりと声を出
します。おへそに力を入れ
るのがポイントです。

唾液を誤嚥しないよう顎を
しっかり引きましょう。表情
金(頬・口・のど)の動きを
意識して行います。

ただ動かすのではなく、舌
や頬の筋肉をしっかり動か
すことが大切です。

足首や足指を動かす時に、
足全体(太ももや膝など)を
動かさないようにしましょう。

動画撮影の日はいつ
もより少しお化粧を
丁寧にしています。

画面の中の私に見惚
れないようにしてく
ださいね!!

動画トレーニングの導入により、
こんな声が届いています!!

利用者様より
「空き時間にいろんな運動が出来て楽しい」
「家にもボールがあるからやってみようかな」
「普段の運動とは違うトレーニングだから新鮮」
「筋肉ひとつひとつに効いている気がする」
スタッフより
「後ろから利用者様のフォローができるから指導がしやすい」
「運動ができていない方がいた場合に、他の方の動きを止める
ことなくフォローができる」
「いつもより周りが見え、丁寧に指導ができる」



ライズ古賀

山神 賢一

ライズ津屋崎

毛利 仁

ライズ

山川 浩二

ライズ古賀

松尾 諒

ライズ古賀

山下 早苗

ライズ津屋崎

加藤 俊典

ライズ

山口 航

ライズ

矢冨 匠

ライズでのリハビリについてはこの人たちに!!

ライズ

福丸 大地

ライズには現在12名の理学療法士及び8名の運動指導
士等の有資格者が在籍しています。
ライズが目指す「リハビリの先にある利用者様の笑
顔」のために、リハビリ、運動に関する正しい知識
を基に運動プログラムの立案及び提供を行っていま
す。

ライズ

木下 健一郎

ライズ津屋崎

吉武 雄誠

ライズ古賀

岡田 朋子

理学療法士はPhysical Therapist
（PT）とも呼ばれます。

ケガや病気などで身体に障害の
ある人や障害の発生が予測され
る人に対して、基本動作能力
（座る、立つ、歩くなど）の回
復や維持、および障害の悪化の
予防を目的に、運動療法や物理
療法などを用いて、自立した日
常生活が送れるよう支援する医
学的リハビリテーションの専門
職です。

何をしようとしても、思うように体
が動かないと心まで沈んでしまうも
のです。私たちライズの理学療法士
は、まずは体が動かせるようにさま
ざまなアプローチを行います。「こ
んなこと病気になってから初めてし
た」「できないと思っていた」など、
体が動くようになれば、何かをして
みようという気持ちが生まれます。
そうすればきっとできることも自然
と増えるはずと信じています。私た
ちは、そのきっかけ作りができれば
と思っています。
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健康運動指導士とは、保健医療関係者と
連携しつつ安全で効果的な運動を実施す
るための運動プログラム作成及び実践指
導計画の調整等を行う役割を担う者をい
います。また、個々人の心身の状態に応
じた、安全で効果的な運動を実施するた
めの運動プログラムの作成及び指導を行
うことができます。

健康運動実践指導者とは、積極的な健康
づくりを目的とした運動を安全かつ効果
的に実践指導できる能力を有すると認め
られる者をいいます。自ら見本を示せる
実技能力と、特に集団に対する運動指導
技術を有しています。

健康運動指導士

ライズ古賀 出水 忠

健康運動指導士

トレセン古賀 三森 絵里香
健康運動指導士

アクティブ 坂口 英士

健康運動指導士

ライズ古賀 谷村 洋平

健康運動実践指導者

トレセン新宮 太田 光

健康運動実践指導者

ライズ古賀 渡邊 隆志郎

健康運動実践指導者

トレセン古賀 林 映美香
健康運動実践指導者

トレセン古賀 内田 健太

ライズでの運動にてついてはこの人たちに!!

私たちは専門的な知識を活かし、
ライズのインストラクターとし
て、利用者様が安全で効果的な
集団指導を行えるように努めて
います。また、ただ体を動かす
だけではなく、楽しさや満足感
を感じて頂き、ライズに来て良
かった！運動を続けたい！と
思っていただけるような運動を
提供することが大切だと考えて
います。
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海がもたらす良い効果

１、海水に含まれる良い効果
海水に含まれる塩分が身体にミネラルを与えてくれます。

２、砂浜の良い効果
砂浜にも海水と同じように豊富なミネラルが含まれています。寝転んだり、
少し砂に埋もれてみると、身体に溜まった毒素が出ていくそうです。病気の治
療目的で砂風呂をする人もいます♪

３、人とのつながりをより強固なものにしてくれます
海は人々に癒し効果を与えてくれますが、同時に津波、遭難などの水害の
危険もはらんでいます。そのような危険をはらんだ場所であるが故に、誰かに
そばにいて欲しいと本能的に感じます。そのため、海に一緒に行くことで仲間
や家族との絆がより深くなるそうです。

今号のらいずRISEライズでは、夏本番も間近ということで、多くの人を魅了する海の
いろいろに迫ってみたいと思います♪
ちなみに、表紙の写真は、ライズ津屋崎のデッキから撮影した津屋崎海岸です!!

ライズ津屋崎が海の近くということもあり、ライズ
では毎年夏前に、津屋崎海岸のビーチクリーン活動
を行っています。
どこからか流れ着いたものや、去年の忘れ物？？の
ようなゴミが今回もたくさん落ちていました。
ゴミ問題は、環境への悪影響はもちろん、景観悪化
等による経済的な影響もあります。
せめて身近な津屋崎海岸のクリーンアップに少しで
も貢献できればと思います。

福岡のビーチランキング
（じゃらんnetより）

1位 芥屋海水浴場
2位 福間海水浴場
3位 志賀島海水浴場
4位 深江海水浴場
5位 大原海水浴場

ちなみに、ライズの近場では10位は
白石浜(福津市)、11位に波津
(岡垣町)がランクイン♪
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海と山では癒しの効果が実は違う!!

巻頭のライズ人でもありましたが、海と山では癒しの効果が違うそうです。精神的な疲れを癒
すなら“海”。肉体的な疲れを癒すなら“山”。日常生活でも、インテリアを青系にすると「落ち
着く・集中できる」とか、緑系にすると「元気がでる」とか聞きますよね♪

◎まずは精神的な疲れているあなた
精神的な疲れ、つまりストレスや体調不良を感じている人は、まずはイライラや精神の高ぶり
を鎮め、心の平静を取り戻すことが必要です。
海水に含まれる塩には、強い浄化作用があります。また、磯の香り、波の音にも浄化と癒しの
エネルギーがあるため、心の中に淀んでいたネガティブなものを流し、心を清める効果があり
ます。

◎肉体的に限界にきているあなた
朝起きるのが辛い、何をするにもやる気がでない、階段を上るのがきつい…という人は、限界
にきている肉体に元気を与えることが必要です。山に多く存在するマイナスイオンで、新たな
エネルギーを充填してみてはいかがでしょうか。

海の癒し効果を得るために!!

一番のおすすめは「全身身体ごと海水に浸かること」!!

気分が晴れない、ウツ気味な気がする、疲れがたまっている、イライラする、
悩みがある・・・そんな人は、ぜひ海に浸かってみてください。

海になかなか行けないという人は・・・・
★塩を入れたお風呂に浸かるのも効果的だと言われています。
※やり方は書籍等で紹介されていますので、トライされる方は正しい方法
でお願いします。
★「潮湯の里夕陽館」（福津市福祉会館）
地下からくみ上げた海水を温めた潮湯

★「宿膳八幡屋 満海の湯」(遠賀郡岡垣町)
宿の目の前に広がる波津海岸の海水を沸かした潮湯

特 集 ★ 海

ふと海に行きたくなることはありませんか？
海には人の心を癒す効果があると言われていま
す。
海に行きたいなぁ～と感じている人は、もしか
したら仕事や人間関係、日常生活の疲れなどで
心が癒しを求めているのかもしれませんね♪

盛り塩やお葬式から帰ってきた人の肩に塩を
まくなど、塩には浄化や厄を払うという力が
あると昔から言われています。
その、塩が生まれた海は生命の誕生した場所
であり、母親の羊水とほぼ同じ環境だと言わ
れています。そして、海には心身ともに浄化
してくれる驚異のパワーが秘められているの
です。

海の水には浄化のパワーがあり、毒素を流し
てくれます。

浄化パワーでリフレッシュ!!
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特 集 ★ 海

視覚・聴覚・嗅覚・味覚・触覚を研ぎすまそう!!五
感を刺激することが脳の活性化にもつながります!!

海のブルーの色には、自律神経を調整する作用があります。
その効果で、自然治癒力を高め、美肌効果や疲労回復効果を高めま
す。また、青色には生理機能を鎮静させて、身体がリラックスでき
る効果があります。精神の鎮静化や安定をサポートして、集中力を
アップさせます。
海に行けないときは、青空からブルーを心に補給してみてください
ね！

視

波の音などの自然界の音には、人間の耳には聞こえない超音波が含
まれています。それを「1/fのゆらぎ」といい、これを私たちの脳が
感知することでα波が出て、リラックスできるのだそうです。また、
波の音は母親の胎内の音に良く似ているんです。 なので、波の音を
聴くことで私たちは母親の胎内回帰をしたような安心感を覚え、リ
ラックスできるとも言われています。

聴

“海気浴”という言葉をご存知ですか。森林浴が森林の空気を浴びる
ように、海岸の潮風を浴びるのを「海気浴」といいます。海の近く
で潮の香りいっぱいの空気を存分に吸い込みリラックスし、心身の
健康を取り戻す方法として今注目されています。海の空気は酸素を
たくさん含むことが明らかにされており、また、潮の香りには
ヨード類などが含まれていて、甲状腺を刺激し、皮膚に張りや潤い
を与え、血行を促進します。

嗅

精製塩と自然塩(天然塩)の違いがわかりますか？精製塩は、科学的に作
られた、塩化ナトリウムが99.5%以上の塩のことをいいます。一方、
自然塩は、ミネラルとニガリが自然に含まれている塩のことをいいます。
精製塩は雑味がなく塩辛く感じるのに対し、自然塩の多くは塩味の中に
ほんのり甘みも感じられ、まろやかです。特に自然塩は海水塩をはじめ、
藻塩、岩塩など種類も豊富ですので、料理によって種類を変えてみると
いつもと違った味わいになりますよ。

靴を履いてアスファルトの上を歩くことが多い現代人にとって、裸
足になって土の上や芝生の上を歩くことは精神的にも身体的にも良
い効果があるそうです。また、特にバランスが崩れてしまいがちな
砂浜を裸足で歩くことは、体幹が整い、足裏の感覚を研ぎ澄まさせ
てくれます。

味

触
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ラ
イ
ズ
ス
タ
ッ
フ
の

○
○
や
っ
て
ま
す

ライズ 矢冨 匠 パ ズ ル

トレセン 内田 健太 お弁当作り

アクティブ 寺下 恵美 梅酒 津屋崎 吉武 雄誠 カブトムシ

ライズ古賀 渡邊 隆志郎 野球

新宮 太田 光 ハムスター

5年前から毎年梅酒を作り続けて
います。使うお酒や砂糖の種類を
変えて、自分好みの味を求めて試
行錯誤しています。今のところ、
私のおススメはブランデー&黒糖
の梅酒です。

私がお弁当作りを始めたのは、
20歳で就職してからです。始
めたきっかけは、節約して自
分の趣味等を充実させたかっ
たからです。
今後も続けていきます!!

野球をしており、高校時代の同級生達とチー
ムを発足し、福岡市内の球場を中心に活動
しています。先日、大会を勝ちあがり、県大会
に出場しましたが、負けてしまったので、次こそ
はとみんなで張り切っています（最近は、リー
グ戦で負けが続いていますが・・・）。以上、
簡単ではありますが、僕の草野球の話でした。
また機会があれば、お伝えいたします。

昨年子供がもらってきたカブトムシが
卵を産んでいたことがきっかけで、カ
ブトムシの飼育に悪戦苦闘していま
す。
ようやく7匹ほど成虫になりましたが、
すでに3匹死んでしまいました。まだ
7.8匹はさなぎの状態のはずです。
なぜ死んだのかさっぱりわかりません。
誰か飼育に詳しい方がいたら教えて
ください。

8

2匹のハムスターを飼っています。
茶色の方が“だいず”白い方が“しーた
ん”どっちも女の子です。
部屋の掃除、ご飯の用意など大変で
す。でもかわいいので苦になりませ
ん！世界一かわいいです。これから
も二児のパパとして頑張ります。

昨年５月に父親になり、お
小遣いも限られているため、
家で出来る趣味として始め
たのがきっかけです。手始
めに完成させたのは、好き
なアニメ「名探偵コナン」
の1000ピースのパズルです。
当初は完成までに5～６カ
月かかりましたが、今では
２週間ほどで完成させてい
ます。現在、2000ピースに
挑戦中です!!

今
号
の
ポ
イ
ン
ト

旬
の
野
菜
に
は
、
旬
の
効
能
が
あ
る
！

ギ
リ
シ
ャ
で
は
古
く
か
ら
「
ト
マ
ト
が
実
れ
ば
医
者
が
青

く
な
る
」
と
い
う
ト
マ
ト
の
健
康
効
果
に
つ
い
て
の
諺
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
夏
の
野
菜
に
は
、
キ
ュ
ウ
リ
、

ト
マ
ト
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
な
ど
カ
ラ
フ
ル
な
野
菜
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
こ
の
色
に
は
夏
に
不
足
し
が
ち
な
カ
リ

ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
類
と
い
っ
た
栄
養
素
が
が
た
く
さ
ん
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
夏
野
菜
の
栄
養
を
し
っ
か
り
取
っ
て
、

暑
さ
に
負
け
な
い
身
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
！

キュウリの栄養

夏場汗をかいて不足しがちな水分と
カリウムが多く含まれています！

夏
の
野
菜…

ナ
ス

ト
マ
ト

キ
ュ
ウ
リ

ピ
ー
マ
ン

オ
ク
ラ

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

カ
ボ
チ
ャ

な
ど
な
ど

トマトの栄養

抗酸化作用のあるビタミンＡとＣ
がたっぷり入っています！

ピーマンの栄養

夏の強い紫外線を受けやすいこの季節に
ありがたい健やかな肌を保つためのビタ
ミンＣが豊富に入っています！



健
康
教
室

今回のポイント

① 座りすぎが健康に影響を及ぼす

② 運動不足と座りすぎは別

③ 座りすぎをやめよう

「
座
り
す
ぎ
が
寿
命
を
縮
め
る
」
と
い
う

テ
ー
マ
で
健
康
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。
最
近

で
は
メ
デ
ィ
ア
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
る
「
座
り

す
ぎ
」
の
問
題
。
今
回
は
、
な
ぜ
座
り
す
ぎ
が

悪
い
の
か
？
ど
ん
な
悪
影
響
が
あ
る
の
か
？
ど

う
す
れ
ば
よ
い
の
か
？
と
い
っ
た
内
容
を
中
心

に
お
話
し
が
あ
り
、
皆
さ
ん
熱
心
に
聴
講
さ
れ

て
い
ま
し
た
。

「
一
日
の
半
分
以
上
の
時
間
を
座
っ
て

い
る
」

現代人の一日の活動

TVを見る

会話をする

食事をする

などなど

座
り
す
ぎ
が
寿
命
を
縮
め
る

座位行動とは

「
テ
レ
ビ
を
１
時
間
座
っ
て
見
続
け
る

と
、
余
命
が
22

分
短
く
な
る
」

こ
れ
は
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
研
究
機
関
が
公
表
し
た

内
容
で
、
25
歳
以
上
の
成
人
８
８
０
０
人
を
対
象
に
6
年

追
跡
し
た
調
査
か
ら
得
ら
れ
た
結
果
だ
そ
う
で
す
。｢

テ

レ
ビ
を
1
時
間
じ
っ
と
座
っ
て
見
る
」
こ
と
で
、
残
り
の
生

き
ら
れ
る
時
間
が
22
分
も
削
ら
れ
て
し
ま
う
と
い
う

デ
ー
タ
で
す
。

ま
た
、
別
の
「
テ
レ
ビ
の
視
聴
時
間
と
死
亡
リ
ス
ク
」
と

の
関
係
を
調
べ
た
研
究
で
は
、
余
暇
の
テ
レ
ビ
視
聴
時
間

が
1
日
、
①
2
時
間
未
満
②
2
～
4
時
間
③
4
時
間

以
上
と
時
間
を
区
切
っ
て
、
死
亡
リ
ス
ク
が
ど
う
変
わ
る

か
を
調
べ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
座
る
時
間
が
1
段
階

上
が
る
と
総
死
亡
リ
ス
ク
が
11
％
ず
つ
高
ま
る
こ
と
、
心

血
管
疾
患
で
死
亡
す
る
リ
ス
ク
は
18
％
ず
つ
高
ま
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
、
一
日
の
う
ち
に
ど
の
く
ら
い
座
っ
て
い
る
の
か
。

現
代
人
の
一
日
の
活
動
に
つ
い
て
調
査
し
た
結
果
で
は
、

座
っ
て
テ
レ
ビ
を
見
た
り
、
パ
ソ
コ
ン
操
作
を
す
る
な
ど
の

座
位
行
動
が
55
～
60
％
を
占
め
て
い
ま
す
。
起
き
て
い
る

時
間
の
お
よ
そ
3
分
の
2
は
座
っ
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

「
そ
も
そ
も
座
る
と
は
」

座
り
す
ぎ
の
研
究
で
は
、
座
っ
て
い
る
姿
勢
を｢

座
位

行
動
」
と
い
い
ま
す
。｢

座
位
行
動
」
と
は
、
起
き
て
い
る

時
間
に
座
っ
て
い
た
り
、
寝
転
ん
だ
り
し
て
い
る
と
き
の
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
少
な
い
行
動
を
い
い
ま
す
。
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オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
研
究
者
が
、
45
歳
以
上
の
人

達
に
1
日
に
何
時
間
座
っ
て
い
る
か
を
尋
ね
、
22
万

人
を
3
年
間
追
跡
調
査
し
た
研
究
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
に
よ
る
と
、
総
死
亡
（
が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中

な
ど
で
亡
く
な
っ
た
人
）
の
割
合
は
、
座
っ
て
い
る

時
間
が
0
～
4
時
間
の
人
に
比
べ
て
11
時
間
以
上

座
っ
て
い
る
人
は
、
40
％
も
高
か
っ
た
と
い
う
結
果

が
出
た
そ
う
で
す
。

一日の坐位時間と
死亡リスク

「
座
り
す
ぎ
自
体
が
健
康
リ
ス
ク
を
高
め
る
」

1
週
間
の
身
体
活
動
量
と
座
っ
て
い
る
時
間
を
調

査
し
た
研
究
に
よ
る
と
、
１
週
間
に
５
時
間
以
上
体

を
動
か
し
て
い
る
場
合
で
も
、
11
時
間
以
上
座
っ
て

い
る
人
達
の
死
亡
リ
ス
ク
は
、
座
っ
て
い
る
時
間
が

４
時
間
未
満
の
人
の
1
・
57
倍
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

つ
ま
り
、
運
動
を
し
て
い
て
も
、
そ
れ
以
外
の
時
間

で
長
時
間
座
っ
て
い
る
と
、
総
死
亡
リ
ス
ク
は
高
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

「
座
り
す
ぎ
る
と
病
気
に
つ
な
が
る
」

座
り
す
ぎ
る
こ
と
で
太
も
も
の
筋
活
動
が
低
下
し
、

血
流
も
悪
く
な
り
、
そ
れ
が
病
気
に
な
る
と
い
う
指

摘
も
あ
り
ま
す
。

各動作ごとの脚部の
筋電図の様相

1日の座位時間が4時間未満
の人に比べて、11時間以上
の人は1.4倍も総死亡リスク
が高まる

イスから立つと体を支える
ために太ももの筋肉が活
動する。

「
立
っ
て
歩
く
程
度
で
血
糖
値
が
低
下
」

肥
満
傾
向
に
あ
る
成
人
を
対
象
に
、
①
５
時
間
座

り
続
け
る
②
20
分
ご
と
に
立
ち
上
が
っ
て
ち
ょ
っ
と

歩
く
③
20
分
ご
と
に
立
ち
上
が
っ
て
し
っ
か
り
歩
く

と
、
グ
ル
ー
プ
分
け
を
し
て
血
糖
値
を
測
定
し
た
研

究
が
あ
り
ま
す
。
結
果
は
、
立
ち
上
が
っ
て
運
動
し

た
２
つ
の
グ
ル
ー
プ
は
食
後
の
血
糖
値
が
低
下
し
て

い
た
そ
う
で
す
。

「
30

分
に
１
回
、
最
低
で
も
１
時
間
に

１
回
の
ペ
ー
ス
で
立
ち
上
が
る
」

座
り
す
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
30
分
に
１
回
な
ら

３
分
程
度
、
１
時
間
に
１
回
な
ら
５
分
程
度
は
立
ち

上
が
っ
て
動
く
こ
と
が
理
想
で
す
。
立
て
な
い
時
は

座
っ
た
ま
ま
で
足
を
動
か
す
だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。

「
こ
ま
め
に
動
く
」

座位行動の中断が血糖
値に及ぼす影響

②、③共に血糖値下がる

日
常
生
活
で
は
、
座
り
す
ぎ
を
や
め
て
こ
ま
め
に

動
く
こ
と
が
大
事
で
す
。
テ
レ
ビ
を
見
て
い
て
コ

マ
ー
シ
ャ
ル
に
な
っ
た
ら
立
っ
て
お
茶
を
入
れ
に
行

く
。
チ
ャ
ン
ネ
ル
は
、
リ
モ
コ
ン
を
使
わ
ず
に
わ
ざ

わ
ざ
テ
レ
ビ
ま
で
歩
い
て
行
っ
て
か
え
る
。
な
ど

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
を
す
る
こ
と
で
座
り
す
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

健
康
寿
命
の
た
め
に
は
、
運
動
不
足
と
座
り
す
ぎ

は
別
物
と
と
ら
え
、
運
動
を
し
て
い
れ
ば
そ
の
他
の

時
間
は
動
か
く
な
く
て
よ
い
と
考
え
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
日
常
生
活
で
は
こ
ま
め
に
動
く
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

「
座
り
す
ぎ
の
人
は
死
亡
リ
ス
ク
が
高
い
」
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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@rise-info.com

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

ライズトレーニングセンター

アクティブ
宗像市東郷127-1
TEL：0940-72-4245
FAX：0940-72-4246
Mail：rise-active@rise‐info.com

通所介護ライズ古賀
古賀市天神5丁目10-8
TEL：092-940-2717
FAX：092-940-2710
Mail：rise-koga@rise‐info.com

ライズトレーニングセンター

古賀
古賀市天神1丁目3-14
TEL：092-410-1151
FAX：092-410-2251
Mail：rise-toresen@rise‐info.com

ライズ津屋崎
福津市津屋崎1丁目37-7
TEL：0940-39-3151
FAX：0940-39-3181
Mail：rise-tsuyazaki@rise-info.com

ホームページ http://www.rise-info.com
ライズトレーニングセンター

新宮
糟屋郡新宮町三代831-4
エルヴェール新宮
TEL：092-410-1155
FAX：092-410-1145
Mail：rise-shingu@rise‐info.com


