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特 集

「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.36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。

お弁当



今号のライズ人
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ラ
イ
ズ
津
屋
崎

管
理
者

吉
武

雄
誠

～今号の特集～
皆さんのお弁当の思い出はありますか？一番印
象に残っているお弁当は？
一緒に食べた仲間や場所、蓋を開ける時のワク
ワク感…お弁当にはいろんな想いが詰まってま
すよね。そんな「弁当」について、今号では特集
しています。
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今号のライズ人

吉 武 雄 誠

スタッフ紹介
13名のスタッフが仲間入りしました

ライズ津屋崎 管理者

健康教室

編集後記
特 集 お 弁 当

ライズケアセンターの紹介
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お
弁
当
と
い
え
ば
こ
の
人

インフォメーション

お花見弁当アンケート

スタッフのお弁当、のぞいちゃいました♪

弁当のルーツ

『 足裏から健康になろう 』
あなたのその疲れは実は足裏からきているかも！？

「愛
妻
弁
当
の
思
い
出
」

ライズセントラル

2019年11月OPEN

ケアセンターってどんなとこ？

福岡の駅弁ランキング

愛
妻
弁
当
と
は
、
愛
す
る
妻
が
愛
情
を
こ
め
て
作
っ

た
弁
当
の
こ
と
を
い
う
そ
う
で
す
。

我
が
家
で
妻
が
作
る
弁
当
と
い
え
ば
、
私
の
た
め
の
お

昼
ご
飯
と
し
て
持
っ
て
い
く
弁
当
、
運
動
会
で
持
っ
て
い

く
弁
当
、
家
族
で
出
か
け
た
と
き
に
持
っ
て
い
く
弁
当

ぐ
ら
い
で
し
ょ
う
か
。

私
は
料
理
は
ほ
と
ん
ど
で
き
な
い
た
め
、
弁
当
に
つ
い

て
は
一
方
的
に
妻
に
頼
っ
て
い
る
状
態
で
、
イ
ベ
ン
ト
の

時
の
弁
当
作
り
で
は
、
妻
が
弁
当
作
り
に
専
念
で
き

る
よ
う
に
周
囲
の
環
境
を
整
え
る
こ
と
に
徹
し
て
い
ま

す
。な

か
で
も
最
も
負
担
の
大
き
な
愛
妻
弁
当
と
言
え

ば
、
や
は
り
お
昼
に
持
っ
て
い
く
弁
当
だ
と
思
い
ま
す
。

妻
の
口
癖
は
、
「
朝
は
き
ち
ん
と
ご
飯
を
食
べ
な
い
と

力
が
出
な
い
」
「
味
噌
汁
は
お
腹
の
薬
」
と
い
う
こ
と
で
、

我
が
家
の
朝
ご
飯
は
ご
飯
と
味
噌
汁
が
定
番
で
す
。

朝
は
こ
れ
に
子
供
の
準
備
と
妻
自
身
の
準
備
も
加
わ

り
ま
す
。
そ
ん
な
朝
の
一
番
忙
し
い
中
で
、
私
の
弁
当

を
作
る
わ
け
で
す
か
ら
、
余
程
工
夫
や
手
際
の
良
さ

が
必
要
に
な
る
作
業
だ
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
妻
が
作
る
弁
当
に
は
、
い
く
つ
か
の
ポ
リ

シ
ー
が
あ
る
そ
う
で
す
。
「
冷
凍
食
品
は
使
わ
な
い
」

「
4
種
類
は
入
れ
る
」
「
3
色
以
上
を
心
掛
け
る
」だ
そ

う
で
す
。
昔
そ
ん
な
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た

が
、
自
分
な
り
に
い
ろ
い
ろ
考
え
て
い
る
ん
だ
な
と
感

心
し
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

冷
凍
食
品
が
悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
毎
日
作

る
弁
当
は
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
る
の
も
ひ
と
苦
労
な
作
業

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
こ
の
ポ
リ
シ
ー
は
我
妻
な
が
ら
、

そ
の
想
い
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。
き
っ
と
妻
の
育
っ
た
環

境
が
影
響
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

そ
ん
な
妻
が
作
る
お
弁
当
の
定
番
で
か
つ
家
族
の
人

気
メ
ニ
ュ
ー
は
、
定
番
中
の
定
番
で
す
が
唐
揚
げ
で
す
。

母
親
譲
り
の
味
付
け
で
ニ
ン
ニ
ク
を
少
々
使
っ
た
唐
揚

げ
で
す
。
子
供
は
毎
日
食
べ
た
い
と
い
う
一
品
で
す
。

固
い
衣
を
食
べ
る
と
口
の
中
に
傷
が
で
き
て
し
ま
う
私

に
と
っ
て
も
、
お
口
に
優
し
い
一
品
に
仕
上
が
っ
て
い
ま

す
。
子
供
に
と
っ
て
は
、
大
人
に
な
っ
て
懐
か
し
む
母

親
の
味
と
な
り
、
私
に
と
っ
て
は
口
腔
を
傷
つ
け
な
い

介
護
予
防
に
役
立
つ
思
い
出
の
一
品
に
な
る
の
か
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。

実
は
こ
こ
数
年
は
、
私
が
食
事
を
と
る
と
昼
食
後
眠

気
に
襲
わ
れ
仕
事
に
影
響
が
出
る
の
が
嫌
で
、
お
昼

ご
飯
を
極
端
に
制
限
す
る
よ
う
に
な
り
、
お
弁
当
を

持
っ
て
行
か
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

愛
妻
弁
当
持
っ
て
い
き
始
め
た
こ
ろ
は
、
妻
は
以
前

勤
め
て
い
た
病
院
の
同
僚
で
し
た
の
で
、
先
輩
か
ら
は

「
お
っ
！
愛
妻
弁
当
。
い
い
ね
ぇ
。
」
と
冷
や
か
さ
れ
、

非
常
に
気
恥
ず
か
し
か
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
あ

の
頃
は
み
ん
な
が
私
の
弁
当
を
羨
ま
し
が
っ
て
注
目
し

て
い
る
と
思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
懐
か
し
い
思

い
出
も
あ
り
ま
す
が
、
今
で
は
日
常
と
か
し
、
愛
妻
弁

当
の
あ
り
が
た
み
も
忘
れ
て
い
ま
し
た
。

今
回
の
企
画
の
話
を
も
ら
っ
て
、
弁
当
を
通
じ
て
、
昔

の
懐
か
し
い
思
い
出
を
思
い
返
し
、
特
に
子
供
が
幼
稚

園
の
頃
の
忙
し
い
時
期
は
大
変
だ
っ
た
こ
と
を
改
め
て

知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

現
在
は
糖
質
制
限
を
理
由
に
昼
食
を
と
ら
な
い
日

が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
た
ま
に
は
弁
当
を
作
っ
て
と
お

願
い
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
結
婚
14
年
目
を
迎
え

る
今
、
愛
妻
と
い
う
名
の
弁
当
を
作
っ
て
も
ら
う
に
は

困
難
を
極
め
そ
う
で
す
が…

。
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＜趣 味＞

スポーツ観戦(特にアメフト、サッカー)

筋トレ(週に4回ジムに行ってます)

＜特 技＞

テーピング

約20年間、色々な職場でのトレーナー経験を活かし、皆さんに分かりやすくて
効果的な運動と、身体を動かす楽しさや大切さをお伝えできればと思っていま
す。

また、アクティブはパーソナルトレーニングも行なっているので、１対１で
しっかりと会話も楽しみながら、個別に運動を指導させて頂きたいと思います。

2019年6月以降入社
スタッフを紹介しま
す!!

＜趣 味＞

神社めぐり
美味しいお酒を飲むこと
＜特 技＞

グランドゴルフ
おしゃべり

デイサービスで働いてみたくてライズに入社しました。送迎
で利用者さんの車の乗降や玄関周辺の動きの様子を直接確認
できることも私にとっては魅力的です。介護が必要になって
も外出の機会を減らしてほしくないと思っています。

荻野 桂子
所属 通所介護ライズ
職種 理学療法士

おぎの けいこ

小峠 健太郎
所属 アクティブ
職種 インストラクター

ことうげ けんたろう

＜趣 味＞

アクセサリーハンドメイド
＜特 技＞

バレーボール
変顔

人生１００年時代！いかに健康寿命を伸ばすかがカギ！もともと介護士をし
ていた私はライズを知り「ここまで運動をメインにしている通所施設はなかな
かない！」ととても興味を持ち応募しました。自分自身の運動不足解消にもな
り、一石二鳥だと思いながら働いています。

中村 加奈未
所属 通所介護ライズ
職種 インストラクター

なかむら まなみ

西村 深雪
所属 ライズ古賀
職種 インストラクター

にしむら みゆき

＜趣味・特技＞

水泳
「多い時で週に3回ほど泳いでます。
時には2000Ｍくらい泳ぎます！」

介護福祉士として病棟デイケアで働いており、その前はスイミングフィット
ネスで働いていました。この２つの職歴がライズで活かせると思っています。
あまり人見知りしないので、利用者様と気さくにお話できればいいなと思って
います。
ラーメン、焼肉大好きです!!

七田 三祐子
所属 通所介護ライズ
職種 介護職

しちだ みゆこ

＜趣 味＞

美味しいものを食べること!!
＜特 技＞

笑うこと

何か人の役に立つ仕事がしたいと考えて、高校を卒業してライズに出会いま
した。ライズは介護だけでなく、運動にも関われるところにとても関心を持ち
ました。
たくさんのことを勉強して知識を身に付けていきたいと思っています。今で

は運動を頑張っている方の近くで応援できることに誇りを持っています。
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＜趣味・特技＞

オカリナ演奏(子供が吹くリコーダーとハモれます)

登山「四塚連山制覇しました」
身体を動かすこと

学生の頃実習があったことで高齢者に関わる仕事に就こう！と決めていまし
た。
通所施設での勤務経験がなく、大きな不安はありましたが、今までの経験を活
かしながら様々な勉強ができれば・・・と思い入職させていただきました。
これからも「私らしく」利用者様や他のスタッフの方々と楽しく過ごして行け
たら･･と思います。

眞武 直子
所属 ケアセンター
職種 介護職

またけ なおこ

＜趣 味＞

ショッピング
お昼寝 食べる事

＜特 技＞

ダンス 習字

介護の仕事に興味があり、ライズに見学に行った際に利用者の方が笑顔で運動を
されている様子を見てその雰囲気に魅かれ「ここで働きたい！」と思いました。
利用者の方が笑顔で日々運動できるようにサポートさせていただけることを嬉し
く思っています。

赤坂 咲良
所属 通所介護ライズ
職種 介護職

あかさか さくら

バーディス 志野
所属 ライズ津屋崎
職種 インストラクター

ばーでぃす しの

＜趣 味＞

写真を撮ること
＜特 技＞

図工

昨年10月にライズ津屋崎に入社しました。姓はバーディス、名は志野のバー
ディス志野です。イギリス出身の主人と結婚したのでこの苗字になりました。
医療関係の仕事に興味があり介護の仕事を始めました。親切で超プロフェッ

ショナルなスタッフと、とても明るい利用者さんたちにご指導頂きながら、毎
日楽しんで頑張っています。

栗山 健
所属 ライズ古賀
職種 インストラクター

くりやま けん

＜趣 味＞

水泳 格闘技
夏はウィンドサーフィン 冬はスノーボード
＜特 技＞

前職は10年ほど鉄工所に勤めていたので溶接なら得意です!

入社のきっかけは、とても元気だった祖母が大腿骨の骨折を機にほとんど歩
けなくなり、寝たきりになってしまったことです。その後1年もしないうちに
認知症になり、またその半年後には肺炎をこじらせ亡くなったことです。
高齢になってからの身体を動かすことや運動の重要性を感じるようになり、

高齢者の方々が元気になる介護の仕事に携わり、運動だけでなく、心もサポー
トしていける仕事をしていきたいです。

＜趣 味＞

犬の散歩
晩酌

ライズセントラルのオープニングスタッフとして働いています。ライズセント
ラルが理想の通勤圏内でしたので、長く勤めることができるのではないかと思
い応募しました。
介護スキルはある程度ありますので、残りの人生をライズセントラルにて少し
でも役に立てるように努めていきます。職場環境の良さに触発され、初心に立
ち返り、いろんなことを学んでいきたいと思います。

篠原 裕子
所属 ライズセントラル

職種 介護職

しのはら ゆうこ
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＜趣味・特技＞

手話・韓国語・詩吟

介護職歴は10年になります。一時、保育所に勤めたことがありますが、やはり
自分には介護の世界が合っている気がしてライズに応募しました。
趣味は元来何にでも興味を持つ方なので、いろいろ数多く挑戦してきました。
最近では、手話、韓国語、詩吟をかじりましたが、茶道だけはいつかまた再開
できたらと思っています。
介護の世界も、学ぶ気持ちを忘れずに過ごしていきたいです。

山口 知子
所属 ライズセントラル
職種 介護職

やまぐち ともこ

＜趣 味＞
ガーデニング
孫と遊ぶこと

一時は仕事から離れた時期もありましたが、新しいライズセントラルで皆さんと一
緒に歩んでいこうと思い応募しました。趣味はガーデニングで、庭で花を育ててい
ます。最近は苗からでなく、種から育て、長い時間の生長を楽しんでします。
どうぞよろしくお願いします。

大泉 真理子
所属 ライズセントラル
職種 介護職

おおいずみ まりこ

藤井 美江
所属 ライズセントラル
職種 介護職

ふじい みえ

＜趣 味＞

定期的にジムに通っています。周りの方々の
頑張っている姿に励まされ筋トレを続けるこ
とが出来ています。

介護職に就き15年近くになります。早いもので小さかった子供たちも結婚し、
それぞれの家庭を大事に育んでおります。私も心機一転、新設のライズセント
ラルで初心に戻って皆様の力添えになりたいと思い入社させていただきまし
た。
家では飼い猫たちとまったり過ごす時が自分を見つめ直す時間になっている気
がします。

RISE BABY

通所介護ライズ

大江 有梨江

昨年10月に2人目次女を出産し
ました。子育てで大変なことも
多いですが、可愛い寝顔やしぐ
さに癒されています。
しばらく育児に専念しますが、
またライズに復帰した際には
よろしくお願いします。

ライズ津屋崎

山田 康葉

昨年9月に二男となる男の子を出産
しました。
息子たちに翻弄されながら、長年サ
ボっていた家じゅうの断捨離を実行
中です。(終わりが見えませんが･･･)

今年の秋ごろ復帰予定です。また皆
様にお会いできるのを楽しみにして
います。

アクティブ

髙木 恵美

通所介護ライズ

榎本 真理



皆
さ
ん
は
、
「
お
弁
当
」
と
聞
く
と
ど
ん
な
こ
と
を
想

像
し
た
り
、
思
い
出
し
ま
す
か
？

子
供
の
頃
の
運
動
会
や
遠
足
の
お
弁
当
。
子
供
が
学
生
の

間
、
毎
朝
早
起
き
し
て
作
っ
た
お
弁
当
。
汁
気
の
多
い
お

か
ず
の
せ
い
で
ご
飯
が
べ
っ
ち
ゃ
り
な
っ
た
お
弁
当
な
ど

な
ど
。

少
し
ず
つ
暖
か
い
日
も
増
え
、
春
の
気
配
を
感
じ
る
今

日
こ
の
ご
ろ
。
外
に
出
る
機
会
も
増
え
ま
す
よ
ね
。

そ
ん
な
時
、
お
弁
当
を
も
っ
て
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
♪

と
い
う
こ
と
で
、
今
回
の
広
報
誌
で
は
弁
当
文
化
と
言

わ
れ
る
ほ
ど
日
本
で
定
着
し
て
い
る
「
お
弁
当
」
に
つ
い

て
特
集
し
ま
す
。

「弁当」の歴史

安土桃山時代

「べんとう」という名称が誕生
したのは安土桃山時代。花見や
紅葉狩りなどの行楽の際に使用
されたのが「提重(さげじゅう)」
という弁当箱。提重は、取り
皿、箸、酒器なども組み込まれ
た機能的な弁当箱。

江戸時代

戦乱の世が終わり、平和が長く続いた江
戸時代。庶民の生活も安定したことから
目的や場面に応じて様々な弁当文化が開
花。
そんな中とても人気があったのが「幕の
内弁当」。諸説あるが、芝居見物の幕の
内(芝居の一幕が終わって次の場面が始ま
るまでの幕が下りている時間)に食べる弁
当という意味で名付けられたといわれて
います。

明治時代

富国強兵政策の下での鉄道開通に伴い誕
生した「駅弁」。当初は握り飯を竹皮で
包んだ簡便なものでしたが、1970年の大
阪万博を機に鉄道を利用した個人旅行
ブームが到来。それに伴ない郷土色溢れ
る駅弁が次々に登場!

昭和時代

現 在

戦後の高度経済成長のなか
で、コンビニ弁当やスーパー
の惣菜などの中食産業が発展
し利便性が増す一方で、手作
り弁当の価値が向上しまし
た。
そうした中、りんごをウサギ
型にしたり、ウインナーをタ
コ型にしたりといった遊び心
がさらに進化!!

「キャラ弁」「おにぎらず」
など次々に変わるお弁当ブー
ム。最近では「のっけ弁当」
「おかずおにぎり」などが話
題です。

あなたは何派？

曲げわっぱ・ステンレス・アルミ・プラスチック
など。種類も様々なお弁当箱。あなたは何派??

わっぱ・木製・竹製お弁当箱
湿度が高い時は水分を吸収し、逆に低い時は水分を
放出してくれる調湿効果があるので、ごはんの美味
しさを保つことができます。また、木の素材で杉や
あすなろを使用したものなどは殺菌効果もあって◎

アルミ・ステンレス製お弁当箱
油汚れが落ちやすく、唐揚げやウインナーなどを
いれても、洗う際にさらっと汚れが落ちます。さ
らに、耐久性も高いのでアウトドアにも適してい
ます。

プラスチック製お弁当箱
プラスチック製のお弁当箱の最大の特徴は“電子レ
ンジが使用できる”こと!!また、食洗機も使用可能
で、密閉できるものも多いので、汁漏れの心配が
少なく使い勝手が良いものが多く揃っています。

特 集

お
弁
当



汁気がなく痛まないもの、小口切り、ゴミを
少なく手で食べれるようになどの手軽に食べ
やすいお弁当にする意見や、またボリューム
や色合い、野菜を多く入れるなどの春らしい
色彩✿を重視する意見も多くありました！

6

ア
ン
ケ
ー
ト

お
花
見
弁
当

Q1.お花見にお弁当を持参しますか？

75名 14名 210名 119名

NO YES
YES

NO

スタッフ回答 利用者回答

126名 102名

NO

YES

Q2.お弁当は手作りですか？（Q1でYESと回答した方のみ）

62名 15名

NO

YES

スタッフ回答 利用者回答

*定番のおかず
BEST 3* 第1位 から揚げ 卵焼き

第2位 卵焼き から揚げ

第3位 ウィンナー ウィンナー・魚

第1位 おにぎり おにぎり

第2位 いなり寿司 巻き寿司

第3位 巻き寿司 ちらし寿司

*定番のごはん
BEST 3*

Q3.お弁当作りで工夫していることはありますか？ Q4.お弁当作りで嬉しい又は嬉しかったお弁当は何ですか？

Q5.お花見弁当にまつわるエピソードは？

自分や友人などの手作り弁当を食べる時や食
べてもらう時、寒い時にほしいみそ汁を持っ
てきてくれたときなどさまざまなエピソード
がありました！中には当時の彼女が作ってく
れたお弁当という微笑ましいエピソードもあ
りました☺

今からの季節はお花見ですよね♪
ライズ利用者＆スタッフ計418名に
お花見のお弁当に関するアンケートを
実施しました☝
十人十色で意外な結果が!!!

✿戦後間もなく上野公園に遠足に行き米不足
の時、なけなしの米で作ってくれたおにぎり
✿母が作ったちらしずしに桜の花びらが入っ
たこと
✿夫とのデートで弁当を作って持って行った
✿夫とのラブラブな時期を思い出す♥

弁当を食べようと蓋を開けたら空だった
鷹にサンドウィッチを奪われた
トンビにから揚げをさらわれた

Let’s Cooking ~具材のアレンジ無限大”おにぎらず“を作ってみよう～

材料：◎ご飯 ◎海苔(全形サイズ) ◎好きな具材

「おにぎらず」とは握らずにできるおにぎりのことで、中に具材をたっぷりと入れてご飯と海苔で
包んだおにぎりのこと。作り方さえ覚えればアレンジも自由自在。ぜひ一度作ってみてください。

④海苔の角を
両サイドから
中央にもって
いき、ご飯を
包みます。

⑤上下の角を
中央にもって
いき、ご飯が
完全に見えな
いように海苔
で包みます。

①ラップを敷
い上に、傾け
た海苔をの
せ、中央にご
飯をのせま
す。

②その上にお
好みの具材を
順にのせてい
きます。

③具材を全て
のせたら、ふ
たをするよう
にご飯をのせ
ます。

④海苔の角を
両サイドから
中央にもって
いき、ご飯を
包みます。

⑥敷いていた
ラップごと包ん
だら形を整え、
しばらく置いて
海苔とご飯をな
じませます。

⑥ラップの上
ごと、おにぎ
らずの真ん中
を包丁でカッ
トします。



【購入できる駅】
JR有田駅

第7回JR九州駅弁グランプリ。
28種類のスパイスを使用し
じっくり煮込んだルーは、
深い味わいとスパイスの香りが
特徴の本格焼カレー。
容器はオリジナルの有田焼。
値段はなんと！１８００円・・・

大正10年創業以来の鶏肉、のり、卵の
３色弁当は全国の駅弁大会でも
九州を代表する１品。
年齢を問わず人気があります。
折尾駅ホームでは昔ながらの
立ち売りが健在です。値段７７０円

「ふくは福を呼ぶ」縁起の良い駅弁。
河豚のエキスたっぷりの生姜風味の茶
飯に、
独自の味付、青海苔風味、
明太風味とふくの唐揚げが3種類。
その他、筍煮、丸椎茸煮、栗の甘露
煮、練りうに。
値段１３００円

列
車
旅
の
お
供
に
は
欠

か
せ
な
い
駅
弁
！
今

で
こ
そ
ご
当
地
グ
ル
メ

色
が
強
く
、
特
色
の
あ

る
駅
弁
を
売
り
出
し
て

お
り
、
そ
の
種
類
は
4

千
種
類
ほ
ど
の
な
る
と

か…

そ
も
そ
も
最
初
の

駅
弁
は
「
お
に
ぎ
り
2

個
と
た
く
あ
ん
2
切
れ

で
5
銭
」
だ
っ
た
そ
う

で
す
。

そ
ん
な
駅
弁
を
ち
ょ
っ

と
ご
紹
介
。

有田焼カレー 東筑軒のかしわめし

【購入できる駅】
JR折尾駅

ふくは福よぶふくめし

【購入できる駅】
博多駅、小倉駅

色彩豊かな
わっぱ弁当

栄養バランス
完璧です!!

簡単☆チンして
お店の味!!

妻の愛情
おにぎり

♡♡♡

納豆&野菜。大豆たん
ぱく必須です

パンをおかずに
米食べます

パンをおかずに
パン食べます

ランチタイム。
お昼休みが楽し
みです。

自信満々。手抜
きなんてしませ
～ん

見た目も味も
バッチリ!!

毎日楽しくお
弁当作りして
ます

毎朝早起きし
て作ってます

おしゃれに手作り
サンドウィッチ★

お弁当の定番おかず
てんこ盛り

九州駅弁ランキング



昨
年
12

月
に
宗
像
、
福
津
、
古
賀
の
３

地
区
で
健
康
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

テ
ー
マ
は
「
足
裏
か
ら
健
康
に
な
ろ

う
」
！
と
い
う
こ
と
で
、
足
の
形
や
足
裏

に
あ
る
機
能
等
に
つ
い
て
の
講
話
と
実
践

と
し
て
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
交
え
な
が
ら
を

行
い
ま
し
た
。

バ
ラ
ン
ス
を
取
る
為
に
は
足
裏
の
感
覚
も

必
要
で
す
。

足
裏
に
は
床
か
ら
の
情
報
を
感
知
し
、
脳

に
伝
達
す
る
感
覚
受
容
器
（
メ
カ
ノ
レ
セ

プ
タ
ー
）
が
あ
り
ま
す
。

足
裏
の
感
覚
が
鈍
く
な
る
こ
と
で
転
倒
の

リ
ス
ク
が
増
え
る
為
、
足
裏
に
刺
激
を
与

え
る
事
が
大
切
で
す
。

足
裏
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

足
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。

足
裏
を
鍛
え
る
事
で
、
転
倒
予
防
に
繋
が
り
ま

す
。

コ
ツ
コ
ツ
続
け
て
足
裏
か
ら

健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

赤
い
点
が
足
裏
に
あ
る
感
覚
受
容
器
で
、

親
指
や
踵
に
集
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か

り
ま
す
。

実
践
①

グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー
体
操

実
践
②
タ
オ
ル
ギ
ャ
ザ
ー

タ
オ
ル
を
床
に
敷
き
、
足
指
を

使
っ
て
タ
オ
ル
を
手
繰
り
寄
せ
て

い
き
ま
す
。
い
け
る
と
こ
ろ
ま
で

手
繰
り
寄
せ
た
ら
、
タ
オ
ル
を
元

に
戻
し
ま
す
。
足
指
の
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
お
す
す
め
で

す
。

実
践
③
ス
ト
レ
ッ
チ

手
で
足
指
を
動
か
し
ま
す
。

動
き
が
出
に
く
い
所
は
積
極

的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

実
践
④
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
転
が
し

ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
を
足
裏
に
当
て

た
り
転
が
し
て
い
き
ま
す
。

親
指
や
踵
に
当
て
る
と
感
覚
受

容
器
（
メ
カ
ノ
レ
セ
プ
タ
ー
）

を
刺
激
を
与
え
る
事
が
で
き
ま

す
。

足裏から健康になろう

ライズ健康教室

こんなことありませんか？

☑長く歩くと足がだるくなる
☑足が痛くなる
☑腰痛がある
☑バランスが悪い、フラフラする

こんな不調･･･
実は足裏が原因かもし
れません!!

自分の足裏をチェックしてみよう

浮き指
常に足指が浮いている

状態で不安定な立ち方に
なる為、姿勢を整えよう
とすることで腰や膝に痛
みの原因になること
も・・・

外反母趾
親指が変形して小指の

方へ曲がり、親指の付け
根の関節が内側に飛び出
している状態の事で、痛
みや腫れが原因で歩行に
影響することもありま
す。

足
に
は
３
つ
の
ア
ー
チ
が
あ
り
ま
す
。

（
Ａ
ー
Ｂ
の
横
ア
ー
チ
、
Ｂ
ー
Ｃ
の
外

側
縦
ア
ー
チ
、
Ａ
ー
Ｃ
の
内
側
縦
ア
ー

チ
）

ア
ー
チ
は
地
面
か
ら
の
衝
撃
吸
収
（
ク
ッ

シ
ョ
ン
）
、
足
を
蹴
り
出
す
（
ば
ね
）
、

姿
勢
保
持
（
バ
ラ
ン
ス
）
等
の
機
能
が
あ

り
ま
す
。

足
裏
は
親
指
の
付
け
根
、
小
指
の
付
け
根
、

踵
の
3

点
を
結
ん
で
ア
ー
チ
上
の
く
ぼ

み
を
形
成
す
る
こ
と
で
、
正
し
い
重
心
で

体
を
支
え
る
事
に
繋
が
り
ま
す
。

足
裏
の
秘
密
①
ア
ー
チ

足
の
秘
密
②
足
は
体
を
支
え
る
木
の
根
っ
こ

足
の
秘
密
③
足
裏
の
バ
ラ
ン
ス
セ
ン
サ
ー

開帳指
親指から小指までの

アーチがない状態の事
で、足の人差し指の付
け根に骨が蹴り出しの
際に地面に触れる為、
痛みが出たりタコや魚
の目ができやすくなり
ます。

偏平足
土踏まずが潰れた状

態の事で、長時間歩く
と足裏がだるくなる
こともあります。

図
の
様
に
ジ
ャ
ン
ケ
ン
の
グ
ー
、

チ
ョ
キ
、
パ
ー
の
動
き
を
足
で
行
い

ま
す
。
グ
ー
は
小
指
ま
で
し
っ
か
り

握
り
こ
む
様
に
し
、
チ
ョ
キ
で
は
親

指
を
立
て
る
様
に
、
パ
ー
で
は
指
を

し
っ
か
り
開
く
様
に
意
識
し
行
い
ま

し
ょ
う
。



1月よりケアセンターの内容をリニューアルしました。館内のレ

イアウトも変更し、しっかり歩けるスペースも確保しました。館内

1周で26ｍです。1日90ｍ程度歩かれる方もいらっしゃいます。天

気がいい日には外での散歩も行っています。運動量は増加しました

が、利用者様の人数が少ない分、その方のペースで運動する事が可

能です。毎月のイベントや壁面制作、クラブ活動などは変わりあり

ません。 ケアセンター管理者 岡田 朋子

ストレッチ体操

イスに座ってウォーミングアップをか

ねたストレッチ体操を実施します。

筋トレ運動

手すりを持って立ち、自分の体重を使

った筋力増強運動を行います。もちろ

ん座っても実施できます。

個別トレーニング

その方にあった運動（歩行や立ち上が

り練習等）を実施していきます。

嚥下体操

むせ予防のため、昼食前に口の運動や

唾液腺マッサージなど体操を実施しま

す。

言語トレーニング

発声練習をしたり、朗読をすることで

、衰えやすい口・顔面周囲の筋力を増

強します。

1日のスケジュール

ライズケアセンターってこんなところ!!

ＲＩＳＥ ＩＮＦＯＲＭＡＴＩＯＮ

10：10～

10：30～

11：00～

11：50～

13：30～

14：00～

14：30～

15：00～

15：10～

15：45～

起立トレーニング

休憩を入れながら、50回実施します。

間の休憩時には、いろんな話をしたり、

指の体操なども実施します。

日替りトレーニング

ボールや棒などの道具を使って運動を行

います。日替りでメニューが変わるため

飽きずに参加することができます。

おやつ

頭の体操

プリントを使ったり、パソコンを使った

り、体を動かしたり、内容は日替わりで

異なります。

選択プログラム

運動をしたい方は運動を、趣味活動がし

たい方はクラブ活動を実施します。その

時の気分で、毎回変えてもOKです。
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【らいず ＲＩＳＥ ライズ】が
身近な情報誌として、皆様の会話
の小ネタになることを願います☆

今
回
初
め
て
編
集
に
携
わ
り
、

構
成
な
ど
を
考
え
る
事
が
と
て

も
難
し
か
っ
た
で
す
。
改
め
て

編
集
に
携
わ
っ
て
い
る
方
は
す

ご
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
大
変

な
作
業
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、

編
集
会
議
で
は
雑
誌
編
集
者
の

気
分
も
味
わ
え
て
楽
し
か
っ
た

で
す(

笑)

ま
た
普
段
か
ら
お
昼
は
お
弁
当

を
持
参
し
て
い
る
の
で
、
構
成

の
段
階
で
皆
さ
ん
の
お
弁
当
事

情
を
垣
間
見
れ
た
の
で
面
白

か
っ
た
で
す
。
私
の
お
弁
当
は

見
た
目
よ
り
量
を
重
視
し
て
い

る
の
で
、
お
昼
時
間
が
楽
し
く

な
る
よ
う
に
も
う
少
し
凝
っ
た

も
の
を
作
れ
る
よ
う
に
こ
れ
か

ら
お
弁
当
作
り
も
っ
と
が
ん
ば

り
ま
す
！

な
か
な
か
こ
う
い
っ
た
経
験
が

出
来
な
い
の
で
と
て
も
い
い
経

験
が
出
来
て
良
か
っ
た
で
す
。

今
回
は
他
の
委
員
の
方
に
助
け

て
も
ら
っ
て
ば
か
り
だ
っ
た
の

で
、
次
号
で
は
活
躍
で
き
る
よ

う
に
頑
張
り
た
い
で
す
！
！

広
報
誌
委
員

伊
藤
恵
子

編集後記

今号から広報誌委員のメンバーが変わりました。ラ
イズのインストラクター塚原の代わりに、新しくラ
イズトレーニングセンターアクティブでインストラ
クターをしている伊藤が新メンバーとして加わりま
した。どうぞよろしくお願いします。

ライズセントラルってこんなところ!!
昨年11/1にオープンしたライズ初住宅型有料老人
ホーム”ライズセントラル”
「活き活きとした暮らし」をコンセプトに、オープ
ンから約5ヶ月。皆様にちょっと中の様子をご紹介
したいと思います。

朝食後は朝の体操が行われま
す。
明るいホールでしっかり体を
動かし、一日のスタートを切
ります!!

朝の体操

イベント
その季節に応じたイベントを
定期的に開催します。先日は
バレンタインということで
チョコフォンデュ♡

館内にはウォーキングガイド
があり、ガイドにそって館内
を歩くとご自身の歩いた距離
がわかります!!

ウォーキングガイド

ひと月に数回、希望者を対象
に買い物に出かけます。

買い物

ＲＩＳＥ ＩＮＦＯＲＭＡＴＩＯＮ



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

http://blog.livedoor.jp/rise_hikari/

RISEブログ☆やってます。
社内イベントやスタッフ交流の様子など、
日々アップしているのでぜひ見てみてくだ
さい!!

右⇒のQRコードを読み込んで簡単アクセス

ライズセントラル
宗像市徳重1丁目2-19
TEL：0940-72-4161
FAX：0940-72-4160
Mail：rise-central@rise‐info.com


