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新報 

 

（令和 8 年 8 月） 

自
主
練
習
コ
ー
ナ
ー 

今
回
は
、
『
ク
ラ
ム
シ
ェ
ル
』
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

ク
ラ
ム
シ
ェ
ル
は
主
に
中
殿
筋
・
梨
状
筋
を
鍛
え
る
こ
と
が

出
来
ま
す
。 

         

や
り
方 

・
右
向
き
（
左
）
に
横
に
な
り
、
両
膝
を
曲
げ
ま
す
。 

・
下
側
の
手
は
頭
を
支
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。 

・
上
半
身
が
動
か
な
い
よ
う
固
定
し
た
状
態
で
膝
の
開
閉
。 

 

①
呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に 

②
筋
肉
の
動
き
を
意
識
す
る 

③
複
数
の
角
度
で
行
う
と
、 

刺
激
が
入
る
部
位
が
異
な
る
為
、 

様
々
な
角
度
で
行
う 

④
セ
ラ
バ
ン
ド
を
巻
く
と
よ
り 

効
果
ア
ッ
プ
☆ 

31 30 

 
お 盆 休 み 

 
〇ミ〇〇〇〇国 

 
国旗 
クイズ 

 

 

 

おしり側 

 

坐
骨
神
経
の
圧
迫
を
防
ぐ
役
割
が 

あ
り
ま
す
。
坐
骨
神
経
は
、
腰
か
ら
脚

ま
で
走
る
末
端
神
経
で
、
人
体
の 

中
で
最
も
太
く
て
長
い
神
経
で
す
。

よ
く
『
坐
骨
神
経
痛
』
と
聞
い
た
こ
と

が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
発
生
す
る

と
下
半
身
の
様
々
な
部
分
に
電
気
が

走
っ
た
よ
う
な
痛
み
が
走
り
ま
す
。

梨
状
筋
を
鍛
え
る
と
こ
れ
を
防
ぐ 

こ
と
を
期
待
で
き
ま
す
。 

,   

☆
梨
状
筋
（
り
じ
ょ
う
き
ん
）

と
は
☆ 

 

ポ
イ
ン
ト 

運動中も使えるアイテム

として人気です。 

 
 

 
ご利用者様の声 

以前はゴミ捨てに行

く時に、台車に載せて

行っていましたが、 

今は手で持って行け

るように！ 

（80代女性） 

日常的に運動をする 

ようになりました。 

雨の日は自宅で自転車

20 分乗るようにして

います。（80代女性） 

みやびの様子 おしらせ 
8 月から、リズム体操
が変わります。 
いつもとは違う動きも
取り入れてみましたの 
でお楽しみに♬ 

 

 

 

梅雨明けも間近で、ますます暑い日が続い

ております。昨年とはまた違った天候の変

化になかなか体がついていかないこともあ

るかと思います。来所時に状態を確認いた

します。体調に合わせて出来る運動をして、

暑い夏を乗り切りましょう。 

 

9 月の予定 

9月 7 日（月）から 1週間、 
体力測定を行います。 


