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防ぼ

う

に
な
り
ま
す
。
他ほ

か

に
は
…
肥
満

ひ

ま

ん

の
予
防

よ

ぼ

う

、

※
季
節

き

せ

つ

に
よ
り
料
理

り

ょ
う
り

の
内
容

な
い
よ
う

が
変か

わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
で
「
和
食

わ

し

ょ

く

が
食た

べ
た
い
」
方か

た

が
多お

お

か
っ
た
結
果

け

っ

か

を
受う

け
て
、

今
年

こ

と

し

は
和
食

わ

し

ょ

く

の
お
店み

せ

で

お
祝い

わ

い
の
食
事

し

ょ

く

じ

を
し
て

い
た
だ
く
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

天て

ん

ぷ
ら
、
う
ど
ん
、

お
寿
司

す

し

等
々

な

ど

な

ど

・
・
・

千
里
寮
だ
よ
り

　
気き

を
付つ

け
て
お
過す

ご
し
く
だ
さ
い
。

　
「
花
冷

は

な

び

え
」
に
よ
る
体
調

た

い

ち

ょ

う

の
変
化

へ

ん

か

に
は

　
桜

さ
く
ら

が
見み

頃こ

ろ

の
季
節

き

せ

つ

と
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
段
々

だ
ん
だ
ん

と
気
候

き
こ
う

も
暖

あ
た
た

か
く
な
っ
て
き
て
、

29年

春号

さ
ら
に
寿
命

じ

ゅ

み

ょ

う

を
延の

ば
す

生
活

せ

い

か

つ

活
動

か

つ

ど

う

能
力

の

う

り

ょ

く

低
下

て

い

か

の
予
防

よ

ぼ

う

に
繋つ

な

が
り
ま
す
！

　
ラ
ジ
オ
体
操

た

い

そ

う

は
運
動

う

ん

ど

う

不
足

ぶ

そ

く

や
加
齢

か

れ

い

に
よ
る

コ
ツ
を
一
部

い

ち

ぶ

紹
介

し

ょ

う

か

い

♪

よ
り
効
果

こ

う

か

が
上あ

が
る

情
報

じ

ょ

う

ほ

う

も
あ
り
ま
す
！

事こ

と

に
も
貢
献

こ

う

け

ん

す
る
と
の

特
集

と

く

し

ゅ

う

～
噛か

む
こ
と
の
大
切

た

い

せ

つ

さ

こ
の
機
会

き

か

い

に
ラ
ジ
オ
体
操

た

い

そ

う

を
始は

じ

め
ま
し
ょ
う
！

是
非

ぜ

ひ

皆み

な

さ
ん
！

効
果

こ

う

か

は
コ
ツ
コ
ツ
出で

て
く
る
と
の
こ
と
！

表
情

ひ
ょ
う
じ
ょ
う

が
豊ゆ

た

か
に
な
り
発
音

は

つ

お

ん

が
良よ

く
な
る
等な

ど

の

効
果

こ

う

か

が
あ
る
そ
う
で
す
。

健
康

け

ん

こ

う

な
歯は

で
し
っ
か
り
噛か

む
た
め
に
は
、

正た

だ

し
い
噛か

み
合あ

わ
せ
が
必
要

ひ

つ

よ

う

で
す
。
噛か

み
合あ

わ
せ
が
悪わ

る

く
な
る
最
大

さ

い

だ

い

の
原
因

げ

ん

い

ん

は
歯
周
病

し

し

ゅ

う

び

ょ

う

と

な
っ
て
い
る
の
で
気き

を
付つ

け
ま
し
ょ
う
。

　
皆み

な

さ
ん
は
よ
く
噛か

ん
で
食た

べ
て
い
ま
す
か
？

現
代

げ

ん

だ

い

で
は
、
軟や

わ

ら
か
い
食た

べ
物も

の

を
好こ

の

む
傾
向

け

い

こ

う

が
あ
り
、
食
事

し

ょ

く

じ

の
時
間

じ

か

ん

が
短

み
じ
か

く
な
っ
た
事こ

と

で

昔
む
か
し

に
比く

ら

べ
噛か

む
回
数

か

い

す

う

が
減へ

っ
た
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
よ
く
噛か

む
こ
と
で
た
く
さ
ん
唾
液

だ

え

き

が
出で

て

虫
歯

む

し

ば

や
歯
周
病

し

し

ゅ

う

び

ょ

う

を
防ふ

せ

ぎ
、
更さ

ら

に
は
が
ん
の
予よ

し
ん

ね
ん

せ
ん
り
り
ょ
う

うごるは

んね

【噛む回数を増やすコツ】

☆一口毎に箸を置く。

☆一口３０回噛む。

☆満腹中枢を刺激するよう、

２０分かけて食べる。

☆食べ物をすぐに飲み物

などで流し込まない。

特

集

こ

ら

む

～
ラ
ジ
オ
体
操
で

健
康
な
身
体
に
な
ろ
う

●背伸びのコツ

上の物に手を伸ばす感覚で背伸びする。

かかとを上げない。

●胸反らしのコツ

腕は耳のうしろぐらいまで上げて反らせる。

ラジオ体操を続けている人による

と･･･こんな効果がある様子！！

「食事が美味しくなった！」

「便通が良くなった！」

「肩こりが良くなった！」

「心地よく眠れる！」

↓特に男性に多い声↓

「腰痛が良くなった！」

「脚の痛みが治った！」
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年

ね
ん

を
迎

む
か

え
え
ら
れ
ま
し
た
。

　
も
い
て
、
思

お
も

い
思

お
も

い
の
新

し
ん

　
た
り
、
お
守

ま
も

り
を
買

か

う
方

か
た

　
拝

ぱ
い

後
ご

に
お
み
く
じ
を
引

ひ

い

　
び
♪
福
袋

ふ
く
ぶ
く
ろ

の
お
渡

わ
た

し
も

　
お
せ
ち
に
皆

み
な

さ
ん
大
喜

お
お
よ
ろ
こ

　
ま
し
た
。
色
鮮

い
ろ
あ
ざ

や
か
な

　
の
お
せ
ち
料
理

り
ょ
う
り

を
頂

い
た
だ

き

　
初
詣

は
つ
も
う
で

に
行

い

き
ま
し
た
。
参

さ
ん

　
１
月

が
つ

１
日

に
ち

に
春
日

か
す
が

神
社

じ
ん
じ
ゃ

へ

　 　
事

じ

ま
で
色
々

い
ろ
い
ろ

紹
介

し
ょ
う
か
い

し
て
い
き
ま
す
！

 
お
正
月

し
ょ
う
が
つ

か
ら
春

は
る

の
訪

お
と
ず

れ
を
感

か
ん

じ
る
行

ぎ
ょ
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
上あ

が
り
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
も
鳴な

り
、
盛も

り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
熱
唱

ね

っ

し

ょ

う

♪
手
拍
子

て

び

ょ

う

し

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
つ
、
十
八
番

お

は

こ

を

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
菓
子

か

し

を
頂

い
た
だ

き
つ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
コ
ー
ヒ
ー
と
お

　
後

あ
と

、
厨
房

ち
ゅ
う
ぼ
う

さ
ん
手
作

て
づ
く

り

　
施
設
長

し
せ
つ
ち
ょ
う

か
ら
の
挨
拶

あ
い
さ
つ

の

　
会

か
い

が
行

お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。

　
新
年

し
ん
ね
ん

が
明

あ

け
て
、
祝
賀

し
ゅ
く
が

　
迎

む
か

え
ら
れ
ま
し
た
。

　
あ
り
、
新
年

し
ん
ね
ん

を
楽

た
の

し
く

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
さ
れ
ま
し
た
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
A
さ
ん
が
優
勝

ゆ

う

し

ょ

う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
合
計

ご

う

け

い

点て

ん

を
競き

そ

い
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
1
回か

い

ず
つ
し
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
れ
て
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
剣け

ん

な
様
子

よ

う

す

で
書か

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
目
標

も

く

ひ

ょ

う

な
ど
を
真し

ん

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
言
葉

こ

と

ば

や
今
年

こ

と

し

の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
正
月

し

ょ

う

が

つ

に
因ち

な

ん
だ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
手て

を
考

か
ん
が

え
て
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
慎
重

し

ん

ち

ょ

う

に
次つ

ぎ

の
一い

っ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
わ
な
げ
6
投と

う

を

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
れ
て
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
が
繰く

り
広ひ

ろ

げ
ら

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
白
熱

は

く

ね

つ

し
た
戦

た
た
か

い

１月
が つ

から事務員
じ む い ん

として

お世話
せ わ

になっています相
あ い

賀
が

です！

映画
え い が

が好
す

きで、休
や す

みの日
ひ

はよく

映画
え い が

館
か ん

に行
い

きます。

これからよろしくお願
ね が

いします！

　
て
く
れ
ま
し
た
！
外

そ
と

の
寒

さ
む

さ

　
さ
ん
が
見
事

み
ご
と

に
鬼

お
に

役
や
く

を
演

え
ん

じ

　
れ
ま
し
た
。
今
年

こ
と
し

も
利

り

用
よ
う

者
し
ゃ

　
2
月

が
つ

３
日

か

に
豆

ま
め

ま
き
が
行

お
こ
な

わ

　
に
負

ま

け
ず
「
鬼

お
に

は
外

そ
と

～
福

ふ
く

は

　
が
で
き
ま
し
た
。

　
渡

わ
た

り
、
し
っ
か
り
と
厄
払

や
く
ば
ら

い

　
内

う
ち

～
」
と
元
気

げ
ん
き

な
声

こ
え

が
響

ひ
び

き

ぎ
ょ
う

じ

し
ょ
う

し
ん

ね
ん

し
ゅ
く

が

は
つ

も
う

ま
め

つがうょし なこお じうょぎ いかうょし

いかいた か ぞ いかいたんゅしんし ぎうょし いかいた

相賀さん

し
ょ
く

い
ん

し
ょ
う

か
い

あい が
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