
 

ｄ  

 

門馬 美知江（もんま みち

え）さんの教室より『どんぐり

と落ち葉のブローチ』です。 

フェルトを葉の形に切り、刺

繡糸で模様を作り、上部にボタ

ン付けます。次にフェルトボー

ルに紙ひもをボンドで付けなが

ら帽子を作っていきます。よく

乾かして安全ピンに通して完成

です。この季節にピッタリな可

愛いブローチになりました♥ 

 

小泉 真理奈（こいずみ まり

な）さんの教室より『秋のメッセ

ージカード』です。 

 色画用紙を２枚用意し、1 枚は

イチョウやどんぐりの形に切り抜

いておきます。別の画用紙には、

絵の具で色を付けます。切り抜い

た画用紙の間に色を付けた画用紙

を挟み込んで、縁をテープで固定

したらメッセージカードの出来上

がりです♪ 

 

 今月のカルチャーは、2 つの作

品をご紹介いたします♪ 
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～ 大畠さんから一言 ～ 
 

 皆さんこんにちは！ 

『ダンベル体操』を担当させて

いただく、大畠 稜汰(おおはた 

りょうた)です。 

 

１１月は 4 回、ダンベル体操の

開催を予定しております！ 

僕と一緒に、無理せず筋力アッ

プを目指しましょう！ 

是非お待ちしております！！ 

 

～ ダンベル体操とは ～ 
 

 水の入った軽量のダンベルを用いて行う体操です。主に上半

身の筋肉アップやバランス能力アップを目的としています。 

 

筋肉に適度な刺激を与えることで基礎代謝を高め、肥満予防や

骨粗鬆症予防、寝たきり防止等幅広く効果が期待できます。ま

た、関節を動かすことで可動域が広がったり、動きが滑らかに

なる等、メリットが多いのが特徴です。 
 

ダンベル１つの重さは、およそ 300ｇ～500ｇ程度で、身体

におおきな負担をかけなくても筋肉を鍛えることができます！ 

 

 

 今月のトレーニングでは『ダンベル体

操』についてご紹介いたします！ 
今月の 

トレーニング情報 

おおはた りょうた 

大畠 稜汰 さん 



 

 １０周年記念イベントのしおり

を、順次参加者様にお配りしてお

ります。 

皆さまに楽しんでいただけるよう

な催し物を多数開催予定です！ 

 

しおりの最後のページには、１０

周年の担当職員への一言を書く欄

がございます。１０周年に参加さ

れてみての感想等でも結構ですの

で、記入のご協力をお願い致しま

す。 

 

 

 10 周年記念イベントについてご案

内いたします！ 10 周年イベント♪ 

 

 アトリウムにあるリハビリマ

シン(有酸素)に名称ができまし

た。 
 

・リハビリマシン(有酸素)① 

・リハビリマシン(有酸素)② 
 

使用するかたは、入館の際に時

間と使いたいマシンを職員に伝

えて下さい！ 

 

催し物ポスタ

ーは、リハビ

リ室横の掲示

板に掲示され

ています！ 



～
１
１
月
の
お
買
い
物
ツ
ア
ー 

行
き
先
ご
案
内
～ 

 

  

今
月
号
も
１
１
月
の
予
定
表
に

掲
載
し
て
い
る
お
買
い
物
ツ
ア
ー

か
ら
、
ヨ
ー
ク
ベ
ニ
マ
ル
と
ウ
エ

ル
シ
ア
薬
局
以
外
の
場
所
を
ご
紹

介
い
た
し
ま
す
。 

ま
ず
、
１
１
月
２
日
（
水
）
に

イ
オ
ン
ス
タ
イ
ル
下
市
店
、
１
１
月

１
１
日
（
金
）
に
セ
リ
ア 

ロ
ゼ
オ

水
戸
店
、
１
１
月
２
２
日
（
火
）

に
ダ
イ
ソ
ー 

ヨ
ー
ク
タ
ウ
ン
元
吉

田
店
、
１
１
月
２
６
日
（
土
）
に

都
炉
美
煎
本
舗
、
１
１
月
２
８
日

（
火
）
に
ス
ト
ッ
カ
ー 

常
澄
店
に

行
く
予
定
で
す
。
尚
、
セ
リ
ア
と

ダ
イ
ソ
ー
、
ス
ト
ッ
カ
ー
は
１
３

時
３
０
分
に
事
務
所
前
集
合
と
な
り

ま
す
。
ご
了
承
く
だ
さ
い
ま
せ
。 

 

脳
ト
レ
ク
イ
ズ
！ 

 

前
回
の
脳
ト
レ
は
難
し
か
っ
た
で
し
ょ

う
か
。
今
回
も
音
楽
問
題
と
な
り
ま
す
。 

 

 

問
、
次
の
有
名
な
昭
和
の
代
表
曲
の
歌

手
は
誰
で
し
ょ
う
。 

 

① 

、 

津
軽
海
峡
冬
景
色 

 
 

② 

、 

高
校
三
年
生 

 

③ 

、 

星
影
の
ワ
ル
ツ 

 

④ 

、 

み
だ
れ
髪 

 

答
え
は
編
集
後
記
の
最
後
♪ 

百
合
が
丘 

情
報
局 

編
集
後
記 

今
月
か
ら
朝
晩
の
冷
え
込
み
が
強
ま
っ
て
き

ま
し
た
ね
。
そ
ろ
そ
ろ
コ
タ
ツ
や
電
気
毛
布
の

出
番
か
と
思
い
ま
す
が
、
の
ど
を
痛
め
な
い
程

度
に
ご
使
用
く
だ
さ
い
ま
せ
。
さ
て
、
今
回
は

脳
ト
レ
の
答
え
と
一
緒
に
他
の
代
表
曲
を
ご
紹

介
い
た
し
ま
す
。
ま
ず
①
の
答
え
が
『
石
川 

さ
ゆ
り
さ
ん
』
、
②
が
『
舟
木 

一
夫
さ
ん
』
、

③
が
『
千 

昌
夫
さ
ん
』
、
④
が
『
美
空 

ひ
ば

り
さ
ん
』
と
な
り
ま
す
。
『
石
川 

さ
ゆ
り
さ

ん
』
の
代
表
曲
は
、
【
天
城
越
え
・
能
登
半
島
・

波
止
場
し
ぐ
れ
】
等
で
、
『
舟
木 

一
夫
さ
ん
』

の
代
表
曲
が
【
銭
形
平
次
・
絶
唱
・
初
恋
】
等

に
な
り
、
『
千 

昌
夫
さ
ん
』
の
代
表
曲
が
【
北

国
の
春
・
夕
焼
け
雲
・
望
郷
酒
場
】
等
、
『
美
空 

ひ
ば
り
さ
ん
』
の
代
表
曲
が
【
真
っ
赤
な
太

陽
・
愛
燦
燦
・
お
祭
り
マ
ン
ボ
・
川
の
流
れ
の

よ
う
に
】
等
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ご
紹
介
し
た

曲
以
外
に
も
数
多
く
の
名
曲
が
あ
り
ま
す
の

で
、
皆
様
も
是
非
目
を
瞑
っ
て
歌
詞
を
、
音
を

楽
し
み
な
が
ら
聞
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ち
な

み
に
、
百
合
が
丘
の
１
０
周
年
記
念
イ
ベ
ン
ト

で
も
、
職
員
に
よ
る
カ
ラ
オ
ケ
を
開
催
い
た
し

ま
す
の
で
、
リ
ク
エ
ス
ト
が
あ
り
ま
し
た
ら
ど

ん
ど
ん
職
員
に
お
申
し
付
け
く
だ
さ
い
♪ 


