
  

 

１つ目の作品は、門馬 美知江

さんの教室より『紙ひもで作る麦

わら帽子』です。 
 

ペットボトルのふたを土台に、

ボンドで紙ひもを円を描くように

ふちまで巻き付けていきます。 

フェルトでリボンを作ったり、

ピンクや白色の小さな造花を帽子

にはさめば完成です！ 
 

写真のように沢山作って飾る

と、より可愛らしく見えますね♪ 
 

２つ目の作品は一木 来依夢

さんの教室より『ひまわりの

ネックレス』です。 
 

 ネックレスの型に透明なレジ

ン液を流し、ひまわりのシール

を枠内に収まるように切り、 

その上から更にレジン液を流し

込みます。硬化したらヤスリで

形を整えて、ネックレスのひも

を通せば完成です！ 
 

季節によって紫陽花や紅葉に変

えてみても良い感じです♪ 

 今月は、ご自宅でも簡単に作れる 

作品２つをご紹介いたします♪ 
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今月の 

カルチャー教室 



  

百合が丘新情報 

 ８月２３日（水）に「水墨

画」が開催されました！ 

河和田にある「アシステッ

ドヴィラ かわわだ」より、

水墨画の先生が教えに来てく

ださいました。参加された利

用者様、皆さま上手に描かれ

ていました♪ 

１０月より、百合が丘の職員

によって開催予定ですので、

興味のあるかたは是非ご参加

くださいませ。 

 

 

 

 今月に新しく行われたカルチャー

教室についてご案内いたします♪ 
 

↑ 

今回、利用者様

が描かれた２種

類の作品です。

とても上手で素

敵な作品が出来

上がりました♪ 



  

 

 
トレーニング情報♪ 

 

 今月のトレーニングでは『腰痛

予防体操』についてご紹介いたし

ます！ 
 

ときにわ  あやか 

時庭 彩加 さん 

 

～ 腰痛予防体操とは ～ 

腰痛予防体操とは、現在腰痛がない人や腰が重い・腰がだるい

という感じを持った人が行うことで、腰痛の予防・改善が期待で

きる体操です。 

 腰痛が起こる原因の一つとして、猫背や反り腰、長時間座った

姿勢でいることで筋肉の硬直・血流の悪化によって引き起こされ

るものがあげられます。この腰痛予防体操は、主に硬直した筋肉

をほぐすことを目的とした、ストレッチ等の動きがメインの体操

になっています。 

また、筋力低下によって引き起こす腰痛もあるため、腰回り（腹

筋・お尻の筋肉等）の筋力トレーニングも体操の内容に含まれて

います。 

 

～ 時庭さんより一言 ～ 
 

 皆さんこんにちは！ 

腰痛予防体操を担当する時庭 

彩加（ときにわ あやか）です。 

体操での内容を１つや２つでいい

のでご自宅で続けて、腰痛予防に

繋げていただけたらなと思いま

す。腰痛がひどい方は無理せずに

体操に参加してください。 

 

 9 月は１３（水）・１４（木）に

開催予定です。 

まだ参加したことがない方もぜひ

ご参加ください！ 

スタジオでお待ちしております♪ 



 

～
９
月
の
お
買
い
物
ツ
ア
ー 

行
き
先
ご
案
内
～ 

 

  

今
月
号
も
９
月
の
予
定
表
に
掲

載
し
て
い
る
お
買
い
物
ツ
ア
ー
か

ら
、
百
合
が
丘
の
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
は
、
５
日(

火)

と
２
１
日

(

木)

に
ダ
イ
ソ
ー 

け
や
き
台
店
、 

１
３
日(

水)

に
み
つ
お
万
寿
、 

３
０
日(

土)

に
都
炉
美
煎
本
舗
に
行

く
予
定
で
す
。
ま
た
、
職
員
の
都

合
に
よ
り
、
行
き
先
が
急
遽
ヨ
ー

ク
ベ
ニ
マ
ル
に
な
る
場
合
が
ご
ざ

い
ま
す
。
そ
の
際
は
皆
様
に
大
変

ご
迷
惑
を
お
掛
け
致
し
ま
す
が
、

何
卒
ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。 

 

 

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
は
漢
字
問
題
と
な
り
ま
す
。 

 問
、
次
の
鳥
の
難
読
漢
字
の
読
み
仮
名
は 

何
で
し
ょ
う
。
※
⑦
・
⑧
は
難
問
で
す
。 

 

① 

、
隼 

 
 

 
②
、
鶯 

 

② 

、
軍
鶏 

 
 

④
、
雲
雀 

 

⑤ 

、
鳶 

 
 

 

⑥
、
百
舌 

 

⑦ 

、
鸚
鵡 

 
 

⑧
、
不
如
帰 

 
 

答
え
は
編
集
後
記
の
最
後
♪ 

編
集
後
記 

今
月
は
関
東
で
雨
が
降
ら
な
い
日
が
続
き
、

農
家
の
方
は
作
物
が
育
た
な
い
と
心
配
の
声
を

漏
ら
し
て
お
り
ま
し
た
。
９
月
も
ま
だ
ま
だ
涼

し
く
な
ら
な
い
と
の
予
報
で
す
の
で
、
引
き
続

き
熱
中
症
に
注
意
し
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
ま

せ
。
さ
て
、
今
回
の
豆
知
識
は
、
冷
房
以
外
で

も
涼
し
く
な
れ
る
オ
ス
ス
メ
の
方
法
を
ご
紹
介

致
し
ま
す
。
ま
ず
、
ご
家
庭
で
取
り
入
れ
て
い

る
方
も
多
い
『
打
ち
水
』
で
す
が
、
玄
関
の
他

に
ベ
ラ
ン
ダ
に
も
か
け
る
と
室
内
が
よ
り
涼
し

く
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
室
外
機
の
周
り
を

簾
で
隠
し
た
り
打
ち
水
を
す
る
と
、
よ
り
冷
房

の
き
き
が
良
く
な
り
ま
す
。
洋
服
が
蒸
れ
て
暑

い
時
は
、
素
材
を
風
通
し
の
良
い
『
リ
ネ
ン
』

に
変
え
れ
ば
、
汗
を
か
い
て
も
素
早
く
吸
収
し

て
サ
ラ
ッ
と
し
た
着
心
地
に
。
ま
た
、
食
欲
が

な
い
時
は
、
食
欲
増
進
に
役
立
つ
レ
モ
ン
や
梅

等
の
他
に
、
ク
エ
ン
酸
や
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
で

飲
み
や
す
い
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
が
オ
ス
ス
メ

で
す
。
最
後
に
脳
ト
レ
の
答
え
で
す
が
、
①
が

『
は
や
ぶ
さ
』
、
②
が
『
う
ぐ
い
す
』
、
③
が

『
し
ゃ
も
』
、
④
『
ひ
ば
り
』
、
⑤
は
『
と
ん

び
』
、
⑥
が
『
も
ず
』
、
⑦
が
『
お
う
む
』
、
⑧
が

『
ほ
と
と
ぎ
す
』
と
な
り
ま
す
。 

百
合
が
丘 

情
報
局 


