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Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat 

 1 

体重測定 

2 

体重測定 

3 

体重測定 

4 

体重測定 

5 

体重測定 

6 

7 8 

体力測定 

9 

体力測定 

10 

体力測定 

11 

体力測定 

12 

体力測定 

13 

14 

  

15 敬老の日 

 

16 

 

17 

 

18 19 20 

21 

 

22 23 秋分の日 

 

24 

 

25 

 

26 

 

27 

28 

   

29 30     
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み 

休

み 

休

み 

休

み 

休

み 

休

み 

休

み 

(令和 7 年 9 月) 

ま
な
び
の
場 

【
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
】 

暑
さ
が
続
い
て
お
り
、
疲
れ
も
溜
ま
る
頃
か
と
思
い
ま
す
。

日
々
の
疲
れ
を
取
る
た
め
に
最
も
大
切
な
こ
と
は
睡
眠
で
す
。 

睡
眠
を
と
っ
て
い
る
の
に
疲
れ
が
取
れ
な
い
と
感
じ
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

就
寝
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
と
し
て
、
ア
ロ
マ
の
香
り
を
ご
紹

介
し
ま
す
。 

ラ
ベ
ン
ダ
ー
・・・リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
、
安
眠
効
果 

ロ
ー
ズ
・・・緊
張
や
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
効
果 

ベ
ル
ガ
モ
ッ
ト
・・・
精
神
的
疲
労
を
軽
減
す
る
効
果 

ア
ロ
マ
の
香
り
が
視
床
下
部
に
直
接
働
き
か
け
る
こ
と
で
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り

ま
す
。 

そ
し
て
身
体
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
、
気
持
ち
が
落
ち
着
き
、
心

身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
出
来
る
の
で
す
。 

私
の
お
す
す
め
は
『
ム
ス
ク
』で
す
。
ム
ス
ク
は
、
柔
ら
か
く
包

み
込
む
よ
う
な
香
り
が
特
徴
的
で
、
ス
ト
レ
ス
や
緊
張
を
和
ら

げ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
嗅
覚
を
通
じ
て
脳
内
を
刺
激

し
、
幸
福
感
や
安
ら
ぎ
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。 

眠
る
前
の
ひ
と
と
き
に
、
お
気
に
入
り
の
香
り
を
使
っ
て
、

心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 
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ご利用者様の変化 

反り腰が良くなり、前傾姿勢が改善。 

一度のトレーニングでの変化です！ 
他には…利用中の空き時間に、 

4000 歩目指して歩いています。 

赤い線が 
まっすぐに 
なっています。 

 

20 分間で 7 ㎞～8 ㎞ 

漕いでいます。 
Ｈさんの目標は年内に 9 ㎞ 

いくことだそうです。 

ご利用者様の声 

ほぼ毎日、自転車で片道 20

分かけて生協に行きます。 

生活も規則的になりました。      

 
今後の変化も、とても楽しみですね‼ 

みやびの様子 
 

（91 歳男性） いい汗かいています‼ 

 
 

 

お願い 

内服薬の変更があればお知ら

せください。また、よろしけ

れば検査結果など教えていた

だければ参考にさせて頂きま

す。よろしくお願いします。 

二人とも 

Ｈさん 
Ｙさん 


