
 

ｄ  

 

～ アライブヘルスとは ～ 
 

 全身のストレッチをする体操です。ご利用者様それぞれの身

体状況に合わせて強度を変化させることができ、全員が無理な

く体操に参加することができます。 

 

ストレッチすることで次のような効果が期待できます。 

ストレス解消、リラクゼーション、病気の予防、腰痛・肩こり

の改善、冷え・浮腫みの改善、疲労回復等さまざまです。 

 

『アライブ』は日本語で「生き生きした」、『ヘルス』は「健

康」という意味があり、『健康で生き生きした生活を送ってもら

いたい』という気持ちを込めてこの体操を考えました。 

 

～ 菊池さんから一言 ～ 
 

 皆さんこんにちは！ 

『アライブヘルス』を担当させ

ていただく、菊池 洸二(きくち 

こうじ)です。 

 

ストレッチの合間に脳トレや筋

トレを少し挟みながら体操を行

っていきます。 

是非、ご参加お待ちしておりま

す！！！ 

きくち  こうじ 

菊池 洸二 さん 
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 今月のトレーニングでは『アライブヘ

ルス』についてご紹介いたします！ 

今月の 

トレーニング情報 



  

 

    

出し物一覧 ～午前の部～ 

 

～ 記念カルチャー・記念体操 ～ 
 

 カルチャー教室では、記念のレジンキ

ーホルダーとして、好きな色や好きな花

を入れて、職員が真心込めて描いたイラ

スト入りビーズを作りました。 

記念体操では、『祭りだ！体操』を行い

ました！実は、以前百合が丘で行われて

いた体操で、覚えているご利用者様もい

らっしゃるのではないでしょうか♪ 

 

～ 孫の肩たたき ～ 
 

リハビリ室にて開催しました！ 

それぞれマッサージしてほしい箇所を行

い、腰や肩をマッサージしてほしいとお

っしゃるかたが多かったです。皆さまが

「上手だね」「楽になったよ」等と言って

下さり、とても嬉しかったです♥ 

 

～ マグロの解体ショー ～ 
 

 3 年ぶりにマグロの解体ショーを開催

しました！！重さ４０ｋｇ以上あるマグ

ロで、とても大きく迫力がありました。

中トロや大トロもあり、あぶらがのって

いてとても美味しかったです♪ 

 

 １１月２０日（日）に、１０周

年記念イベントを開催いたしまし

た！参加していただいた皆さまの

ご協力のおかげで、怪我もなく無

事終えることができました！ 

今月号ではイベントの様子をご紹

介いたします♪ 



 

～ カラオケ大会 ～ 
 

事前にご利用者様からいただいたリ

クエスト曲を披露しました！アンコー

ルを含め４曲披露し、大盛り上がりで

した          

皆さんとても上手で聞き入ってしまい

ました☻ 

 

～ チームもじゃもじゃ ～ 
 

 毎年恒例になりつつある、『ひげダ

ンス』を披露しました！職員大澤の癖

のあるひげダンスで会場は笑いに包ま

れていました。付け髭もグレードアッ

プしていてとても面白かったです

（笑） 

 

 

～ チームりょうたちゃん ～ 
 

 チームりょうたちゃんでは、『ビン

ゴ大会』を開催しました！ 

利用者様には、当日までシークレット

にしていたので、とても楽しんでいた

だけたと思います♪ 

景品には、エコバッグや加湿器、リコ

ーダー等がありました（笑） 

 

～ そそそそソーラン節 ～ 
 

職員によるソーラン節では、アンコ

ールを含め２回踊りました。初めて参

加した職員も多かったですが、ご利用

者様からの応援もあり、一生懸命踊り

きることが出来ました！ 

次の日、皆さん筋肉痛になっていまし

た（笑） 

出し物一覧 ～午後の部～ 



 

～
１
２
月
の
お
買
い
物
ツ
ア
ー 

行
き
先
ご
案
内
～ 

 

  

今
月
号
も
１
２
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
２
月
６
日
（
火
）
と

１
２
月
１
９
日
（
月
）
に
ダ
イ
ソ
ー 

ヨ
ー
ク
タ
ウ
ン
元
吉
田
店
、
１
２
月

１
４
日
（
水
）
に
京
成
百
貨
店 

地

下
１
階
の
み
、
１
２
月
２
３
日

（
金
）
に
シ
ャ
ト
レ
ー
ゼ 

水
戸
店

に
行
く
予
定
で
す
。
尚
、
ダ
イ
ソ

ー
と
シ
ャ
ト
レ
ー
ゼ
は
１
３
時
３
０

分
に
、
京
成
百
貨
店
は
１
３
時
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
漢
字
問
題
と
な
り
ま
す
。 

 

 

問
、
次
の
物
の
名
前
の
読
み
方
は
何
で

し
ょ
う
。
★
難
し
め 

 

① 

、   

箒      

②
、 
団
扇 

 
 

 

③
、   

箪
笥   

④
、 

暖
簾 

 

⑤
、 

匙 
 

⑥
、
★
束
子 

 

⑦
、
★
釦 

 

⑧
、
★
如
雨
露 

 

答
え
は
編
集
後
記
の
最
後
♪ 

編
集
後
記 

百
合
が
丘
も
今
年
の
１
１
月
で
、
営
業
を
開

始
し
て
か
ら
１
０
年
を
迎
え
る
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
今
月
に
開
催
さ
れ
た
記
念
イ
ベ
ン
ト

も
、
怪
我
や
ト
ラ
ブ
ル
な
く
無
事
に
終
え
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
今
回
実
行
委
員
を
務
め
た

職
員
の
中
に
は
、
営
業
開
始
時
か
ら
勤
務
し
て

い
る
か
た
も
い
ま
し
て
、
１
０
年
と
い
う
の
節

目
の
年
の
記
念
イ
ベ
ン
ト
に
携
わ
る
こ
と
が
で

き
て
感
無
量
で
あ
る
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し

た
。
ご
参
加
し
て
く
だ
さ
っ
た
か
た
も
、
惜
し

く
も
抽
選
か
ら
外
れ
て
し
ま
っ
た
か
た
、
平
日

の
み
の
ご
利
用
や
週
に
１
回
の
ご
利
用
の
か
た

等
も
、
皆
様
の
お
か
げ
で
百
合
が
丘
は
こ
こ
ま

で
来
れ
た
と
思
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
１
１
年

目
も
我
々
と
一
緒
に
歩
み
を
進
め
て
い
た
だ
け

れ
ば
幸
い
で
ご
ざ
い
ま
す
。
長
く
は
な
り
ま
し

た
が
、
今
後
と
も
百
合
が
丘
の
変
わ
ら
ぬ
お
引

き
立
て
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。
さ
て
、
今
回
の
脳
ト
レ
は
、
日
常
的
に
使

用
す
る
物
の
難
読
漢
字
が
問
題
で
し
た
。
答
え

と
し
ま
し
て
、
①
が
『
ほ
う
き
』
、
②
が
『
う
ち

わ
』
、
③
が
『
た
ん
す
』
、
④
が
『
の
れ
ん
』
、
⑤

が
『
さ
じ
』
、
⑥
が
『
た
わ
し
』
、
⑦
が
『
ぼ
た

ん
』、
⑧
が
『
じ
ょ
う
ろ
』
と
な
り
ま
す
。 

↑ 実行委員のお 2 人です♪ 

百
合
が
丘 

情
報
局 


