
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

休 

7 

休 

8 
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13 

休 

14 

休 

15 
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20 

休 

21 

休 

22 23 24 25 26 27 

休 

28 

休 

29 30  

 

   

 

 

 
新報 

 

（令和 8 年 6 月） 

自
主
練
習
コ
ー
ナ
ー 

今
回
は
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
、
主
に
お
腹
の
深
部
に
あ

る
腹
横
筋
、
背
中
の
深
部
に
あ
る
多
裂
筋
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

加
齢
に
よ
っ
て
筋
力
が
低
下
し
、
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ

と
が
難
し
く
な
っ
て
く
る
の
で
、
体
を
支
え
る
筋
力
を
強
化

し
て
、
日
常
生
活
の
動
作
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
ま
し
ょ
う
。 

      【
お
す
す
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】 

★
バ
ー
ド
ド
ッ
グ 

      

★
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
座
位
） 

両
脚
を
床
に
し
っ
か
り
つ
け
て
座
り
、
息
を
吐
き
な
が
ら

お
腹
を
内
側
に
引
き
込
み
ま
す
。
そ
の
状
態
で
、
ゆ
っ
く
り
呼

吸
し
な
が
ら
上
体
を
右
側
に
屈
曲
さ
せ
、
10

～

15

秒
静
止
。

反
対
側
も
同
様
に
行
い
ま
す
。 

 

  

 

お腹側 

 

背中側 

 

四
つ
這
い
に
な
り
、
右
手
左
足
（
左
手
右
足
）
を

ま
っ
す
ぐ
伸
ば
す
。
上
げ
た
状
態
を
キ
ー
プ
。 

ポ
イ
ン
ト 

・
手
足
は
高
い
位
置
を
キ
ー
プ
す
る
。 

・
背
中
を
丸
め
た
り
反
ら
し
た
り
し
な
い 

・
お
腹
に
力
を
入
れ
る 

 

避難訓練を行いました 

 ご協力ありがとうございました。  

 

『誰の為でもない、自分の為。肝に

銘じて頑張ります。』  （70 代男性） 

 

体調が戻り、自信がつきました。 

雅、卒業します。     （80 代男性） 

ご利用者様の声 

 

雅の年代別平均 
 握力 片足立ち 

右 左 右 左 

70 代 
男性 32.0 ㎏ 29.4 ㎏ 13.1 秒 18.0 秒 

女性 23.9 ㎏ 22.7 ㎏ 12.7 秒 13.4 秒 

80 代 
男性 31.7 ㎏ 30.3 ㎏ 9.69 秒 9.01 秒 

女性 21.4 ㎏ 20.9 ㎏ 11.9 秒 9.23 秒 

90 代 
男性 28.6 ㎏ 29.0 ㎏ 5.10 秒 3.50 秒 

女性 21.0 ㎏ 19.9 ㎏ 4.07 秒 2.17 秒 

 

 

連絡帳の後ろに、今回の結果を

挟みました 

平均に届きましたか？ぜひ、 

見てみて下さいね。 

次回は 9月を予定しています。 

 


