
 

  

 

まず１つ目の作品は、プリザー

ブドフラワーアレンジメントのボ

ランティア先生の教室より『ミモ

ザのハーバリウム』です。 

カラーストーンを瓶の底に入

れ、色とりどりのミモザや葉っぱ

をバランスよく配置します。お花

の形が崩れないようにハーバリウ

ム専用のオイルを入れ、最後に側

面をシールで飾れば完成です。   

ちなみに、６月９日（金）には

『鳥かごの壁掛け』を作る予定

です！ 

  

２つ目は、門馬 美知江さんの

教室より『てるてる坊主のキーホ

ルダー』です。 

まず、白い布にフェルトボール

をいれて刺繍糸でしばり、小さめ

のてるてる坊主を作ります。マジ

ックペンで目や口を自由に描い

て、ビーズとフェルトボールを糸

で繋いだ飾りをキーホルダーに付

ければ完成です。これからの梅雨

の季節にピッタリですね♪ 

  

 今月は、思わず作りたくなる作品 

２つをご紹介いたします♪ 
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  百合が丘情報 

 

 マシンの設置場所、使用時間が変更さ

れました！ 

 

 

 リハビリ室内に4台リハビリマ

シン(筋トレ)がありましたが、機

械の故障により１つ撤去されまし

た。その代わりに、アトリウム

（血圧等測る場所）にあったウォ

ーキングマシンがリハビリ室へと

移動されました。 

リハビリマシン・ウォーキング

マシンともに、空いている場合は

予約無しでも使用できますが、今

まで通り、予約者優先の使用とな

ります。予約無しで使用されるか

たは、お近くの職員までお申し付

けくださいませ。 

 

 

 同じく、リハビリ室内にある

ハイドラマッサージですが、使

用時間が変更となりました。 
 

午前 

9：30 ～ 12：00 

午後 

13：00 ～ 16：00 
 

 午後は今まで通りで、午前の

時間が少し遅くなりました。ご

了承ください。 

ご不明な点等ございましたら、

お近くの職員までお申し付けく

ださいませ。 

 



  

 

 

 

～ 肩こり改善体操とは ～ 
 

 肩の上げ下げや肩回し・首周りや脇の筋肉を伸ばすこと

で、血流を促し、肩こり症状の軽減・消失が期待できま

す。 

 肩こりが起こる理由の１つとして、肩周辺の筋が緊張

（収縮）した状態が続き、血流が悪くなることによって

引き起こされることがあげられます。また、猫背のかた

や長時間座った状態が多いかたなどは肩こりを起こしや

すいです。なので、日頃から姿勢をよくしたり、長時間

座らないように意識して過ごしてみてください。 

いなば  つばさ 

稲葉 翼 さん 

 

 今月のトレーニングでは『肩こ

り改善体操』についてご紹介いた

します！ 
 

 

～ 稲葉さんより一言 ～ 
  

 肩こり改善体操を担当してい

る、稲葉 翼（いなば つば

さ）です。 

 僕と一緒に肩こりを解消して

いきましょう！６月は、１４

(水)・１５(木)・２６(月)・２７

(火)で開催予定です。まだ参加

されたことないかたもぜひご参

加ください！スタジオでお待ち

しております！ 

 

トレーニング情報♪ 



 

～
６
月
の
お
買
い
物
ツ
ア
ー 

行
き
先
ご
案
内
～ 

 

  

今
月
号
も
６
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
、
６
月
２
日
（
金
）
に 

伊
勢
屋
、
６
日
（
火
）
に
サ
ン
キ 

吉
沢
店
、
８
日
（
木
）
に
コ
ス
モ

ス 

千
波
店
、
１
３
日
（
火
）
に

め
ん
た
い
パ
ー
ク
大
洗
、
１
６
日

（
金
）
に
ヨ
ー
ク
ベ
ニ
マ
ル
浜
田

店
、
２
４
日
（
土
）
、
２
８
日

（
水
）
に
ダ
イ
ソ
ー 

ヨ
ー
ク
タ

ウ
ン
水
戸
元
吉
田
店
、
２
６
日

（
月
）
に
Ｊ
Ａ 

酒
門
店
に
行
く

予
定
で
す
の
で
、
是
非
ご
参
加
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
、
百
合
が
丘
に
関
す
る
問

題
と
な
り
ま
す
。 
 問

① 

、
ナ
ー
ス
さ
ん
が
い
る
、
血
圧
を
測

る
お
部
屋
の
名
前
は
？ 

 

問
② 

、
お
荷
物
を
入
れ
る
ロ
ッ
カ
ー
の
鍵

に
は
番
号
が
付
い
て
い
ま
す
が
、
何

番
ま
で
あ
る
で
し
ょ
う
？ 

 

問
③ 

、
廊
下
を
１
往
復
す
る
と
も
ら
え
る

ハ
ニ
ー
は
い
く
ら
で
し
ょ
う
？ 

 

問
④ 

、
カ
ラ
オ
ケ
室
で
１
曲
歌
う
時
に
払

う
ハ
ニ
ー
は
い
く
ら
で
し
ょ
う
？ 

 答
え
は
編
集
後
記
の
最
後
♪ 

編
集
後
記 

 

今
年
は
久
し
ぶ
り
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
よ
る
行
動
制
限
が
な
い
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ―

ク
と
な
り
ま
し
た
が
、
皆
様
は
い
か
が
お
過
ご

し
で
し
た
か
。
ご
利
用
者
様
の
中
に
は
、
初
め

て
直
接
ひ
孫
に
会
え
た
、
と
筆
者
に
嬉
し
そ
う

に
お
話
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
日
に
よ
っ
て
ジ

メ
ジ
メ
す
る
日
も
増
え
て
き
ま
す
の
で
、
ご
自

宅
で
の
水
分
補
給
や
、
服
を
薄
め
の
も
の
に
替

え
た
り
し
て
体
調
を
崩
さ
ぬ
よ
う
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
ま
せ
。
さ
て
、
今
回
の
脳
ト
レ
ク
イ
ズ

も
、
先
月
号
に
引
き
続
き
百
合
が
丘
ク
イ
ズ
と

な
り
ま
し
た
の
で
、
答
え
と
一
緒
に
豆
知
識
も

ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。
ま
ず
、
①
の
答
え
が

『
ア
ト
リ
ウ
ム
』
、
②
が
『
２
１
１
番
』
、
③
が

『
８
０
ハ
ニ
ー
』
、
④
が
『
５
０
ハ
ニ
ー
』
と
な

り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
①
の
ア
ト
リ
ウ
ム
は

元
々
体
操
部
屋
と
し
て
使
用
し
て
お
り
、
③
の

廊
下
１
往
復
の
８
０
ハ
ニ
ー
は
、
１
０
往
復
８

０
０
ハ
ニ
ー
ま
で
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

自
己
申
告
で
事
務
所
ま
で
来
て
い
た
だ
く
と
、

職
員
が
ハ
ニ
ー
を
お
渡
し
い
た
し
ま
す
の
で
、

ハ
ニ
ー
不
足
の
方
は
是
非
お
時
間
が
あ
る
時
に

歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
♪ 

百
合
が
丘 

情
報
局 


