
 

 

 

 

※１連隊女子は体現と体現を関係図ける助詞ｇｈ 

 

  

 

 

 

   

   

   

 

      

  

   

  

  

 

  

  

   

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

長谷川理事長の 
知人よりバラをいただきまし
た。 
とてもきれいなバラで花壇は 
一気に華やかになりました。 
来年もきれいに咲くと 
うれしいです。 

かまいし 
ワーク・ステーション 

だ よ り 
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男同士の話です！！ 

♪さいた～さいた～ 

ちゅーりっぷのはながー♬ 

4種類の芝桜 

 

いい笑顔❕❕ ｖ(o^―^o)ｖ 

 

 

 健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

を作
つく

ろう！ 

～体
からだ

のはなし～ 

ワークでは「ほうこく・

そうだん」がだいじ 

支援で頂いたさくら 

今年も咲きました♫ 

椅子に座りながら、タオルを使った無理のないストレッチをして
います。 
作業で固まった体をほぐすと血行が促進され、ポカポカ温まり 
リフレッシュ効果あり！！ 
「年会費無料？」で会員募集していたところ参加者が増えてきて
います。 
これからも「無理なく、楽しく！」をモットーに活動を続けたい
です。（原田） 

午後の休憩時間を利用して原田生
活支援員が中心に、みんなで体操し
ています。だんだん息が合ってきて
いますよ!(^^)! 

アヤメ 

ツツジ 

もうしばらく予防の為に、基
本的な感染症対策を続ける必
要がありますね。 
人との距離を保つ、３密の回
避、手洗い、うがい、マスク
の着用、施設内の消毒など、
できる事を続けてみんなで健
康に過ごしていきたいと思い
ます。 

（土手） 

藤井千尋 
さん作 小川希さん作 

石川英夫さん作 
男性でも上手に作りました

ね！ 

2 人とも 
家 族 に も 作
っ て あ げ る
そうです。と
て も や さ し
いです。 

1.夜間
やかん

に食
た

べ過
す

ぎないようにする 

夜
よる

は太
ふと

りやすい時間帯
じ か ん た い

です。寝
ね

る2
２

時間前
じ か ん ま え

の食事
しょくじ

は肥満
ひ ま ん

を招
まね

きます 

2.1日
にち

3 食
しょく

、腹
はら

八分目
は ち ぶ め

を 心
こころ

がけ、規則正
き そ く た だ

しく食
た

べる 

不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

の習 慣
しゅうかん

は、生体
せいたい

リズム
り ず む

を乱
みだ

し、内臓
ないぞう

脂肪
し ぼ う

蓄積
ちくせき

の原因
げんいん

になります。朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いてしまうと、 体
からだ

は代 謝
たいしゃ

を抑
おさ

えてエネルギー
え ね る ぎ ー

を使
つか

わないようにしてしまいます。  

3.ゆっくりよく噛
か

んで、食 事
しょくじ

に時間
じかん

をかける 

食
た

べ始
はじ

めてから脳
のう

の満腹
まんぷく

中 枢
ちゅうすう

が 働
はたら

くまでは約
やく

20
２０

分
ぶん

かかるため、よく噛
か

んでゆっくり食
た

べ

ることで食
た

べ過ぎ
す

防止
ぼうし

につながります。  

4.栄 養
えいよう

のかたよりなく、バランス
ば ら ん す

良
よ

く食
た

べる 

同
おな

じものばかり食
た

べるなど、栄養
えいよう

がかたよると太
ふと

りやすい 体
からだ

を作
つく

ります。 一 汁
いちじゅう

三菜
さんさい

(主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

2
２

品
ひん

、汁 物
しるもの

)と 昔
むかし

ながらの和 食
わしょく

スタイルにすると、栄 養
えいよう

のバランス
ば ら ん す

が良
よ

くなります。 

5.アルコールは適 量
てきりょう

に 

アルコールは意外
いがい

と高
こう

カロリーです。加
くわ

えて、 中 性
ちゅうせい

脂肪
しぼう

を 

増
ふ

やす作用
さよう

もあります。お医者
いしゃ

さんから注 意
ちゅうい

を受
う

けている 

人
ひと

は特
とく

に気
き

を付
つ

けましょう。 

6.塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

は控
ひか

えめに 

高 血 圧
こうけつあつ

や肥満
ひまん

の原 因
げんいん

になります。ジュース
じ ゅ ー す

の飲み
の

すぎは要 注 意
ようちゅうい

です。 

※食 生 活
しょくせいかつ

と運動
うんどう

は毎日
まいにち

の積み重ね
つ  か さ

がとても大事
だ い じ

です！ 

「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」にならないよう気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

しましょう。 


