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里
寮

便

り
平 成 30 年
秋 号

　
　
も
う
冬ふ

ゆ

で
す
。
あ
っ
と
い

　
　
進す

す

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
の
自
分

じ

ぶ

ん

の
糧か

て

で
す
。
前ま

え

に

　
　
な
経
験

け

い

け

ん

は
全す

べ

て
こ
れ
か
ら

　
　
事こ

と

、
嫌い

や

だ
っ
た
事こ

と

、
色
々

い

ろ

い

ろ

　
　
し
て
い
ま
す
。
良よ

か
っ
た

　
　
う
間ま

に
1
年ね

ん

が
経た

と
う
と

　
　
き
ま
し
た
。
美

う
つ
く

し
い
紅
葉

こ

う

よ

う

、

　
　
そ
ろ
そ
ろ
秋あ

き

が
近ち

か

づ
い
て

　
　
そ
し
て
秋あ

き

が
過す

ぎ
れ
ば
…

　
　
に
秋あ

き

を
楽た

の

し
み
ま
し
ょ
う
。

　
　
く
く
り
に
向む

か
っ
て
存
分

ぞ

ん

ぶ

ん

　
　
し
い
行
事

ぎ

ょ

う

じ

…
1
年ね

ん

の
締し

め

　
　
美
味

お

い

し
い
食た

べ
も
の
、
楽た

の

と
嬉う

れ

し
い
で
す
！

　
　
　
　
　
　
　
あ
な
た
に
あ
っ
た
運
動

う

ん

ど

う

方
法

ほ

う

ほ

う

、

　
　
　
　
　
　
　
運
動

う

ん

ど

う

が
効
果

こ

う

か

的て

き

で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
継
続

け

い

ぞ

く

で
き
る
無
理

む

り

の
な
い

食
欲

し

ょ
く
よ

く

の
秋あ

き

、
読
書

ど

く

し

ょ

の
秋あ

き

、
物
思

も

の

お

も

い
の
秋あ

き

と
そ
れ
ぞ

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

今
年

こ

と

し

の
秋あ

き

は
ス
ポ
ー
ツ
の
秋あ

き

に
挑
戦

ち

ょ
う
せ

ん

し
て
み
て
は

れ
の
秋あ

き

が
あ
る
か
と
思お

も

い
ま
す
。

を
知し

っ
て
も
ら
い
、
や
る
気き

に
な
っ
て
も
ら
え
る

ま
す
。
運
動

う

ん

ど

う

の
効
果

こ

う

か

や
、
効
果
的

こ

う

か

て

き

な
運
動

う

ん

ど

う

の
方
法

ほ

う

ほ

う

運
動

う

ん

ど

う

不
足

ぶ

そ

く

は
生
活

せ

い

か

つ

習
慣
病

し
ゅ
う
か
ん
び

ょ
う

に
大お

お

き
く
関か

か

わ
っ
て
い

　
　
新
人

し

ん

じ

ん

紹
介

し

ょ

う

か

い

　
　
　
　
　
　
　
に
整
理

せ

い

り

体
操

た

い

そ

う

を
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
に
努つ

と

め
ま
し
ょ
う
！

　
　
　
　
　
　
　
を
つ
け
、
健
康

け

ん

こ

う

の
維
持

い

じ

増
進

ぞ

う

し

ん

　
　
　
　
　
　
　
時
間

じ

か

ん

を
見み

つ
け
、
運
動

う

ん

ど

う

習
慣

し

ゅ
う
か

ん

　
　
　
　
　
　
　
　
運
動

う

ん

ど

う

前ま

え

に
準
備

じ

ゅ

ん

び

運
動

う

ん

ど

う

、
運
動
後

う

ん

ど

う

ご

あ
な
た
の
秋
は
何
の
秋
？

運動不足による疾病・障害

1.心臓病(狭心症、心筋梗塞、動脈硬化などによる虚血性疾患)

2.動脈硬化、高血圧症(コレステロールなどの脂質の沈着による血管

の硬化)

3.糖尿病(炭水化物耐性の低下による)

4.肥満(摂取エネルギーと消費エネルギーのアンバランスから生じ

る)

運動を継続して行うことで得られる効果

1.体重と体脂肪量が減少し、筋肉量が増加する。

2.ウエスト、ヒップ、大腿部が細くなる。

3.安静心拍数、運動心拍数、血中コレステロールと中性脂肪が減少

し、血圧が下がり、心肺排出量と善玉HDLコレステロールが増加す

効果的なウォーキング！

・やや早歩きで歩幅を広く ・週3回程度行う

・会話できる程度の速さで

・1日20分以上
夜勤専門の職員さ

んが入られました。

なれるまでには、時

間がかかるとおもい

ますが、よろしくお

ねがいします。
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も
ら
え
た
方か

た

は
、
少す

く

な
か
っ
た
み
た
い
で
す
。

輪
投

わ

な

げ
は
難

む
ず
か

し
か
っ
た
よ
う
で
１
等と

う

の
景
品

け

い

ひ

ん

を

お
箸は

し

づ
く
り
体
験

た

い

け

ん

や
ウ
サ
ギ
と
の
触ふ

れ
合あ

い

山
中

や

ま

な

か

温
泉

お

ん

せ

ん

に
宿
泊

し

ゅ
く
は

く

し
ま
し
た
。

石
川
県

い

し

か

わ

け

ん

加
賀
市

か

が

し

に
あ
る

今
年

こ

と

し

の
林
間

り

ん

か

ん

学
校

が

っ

こ

う

で
は
、

夏な

つ

に
ピ
ッ
タ
リ
の
デ
ザ
ー
ト
で
し
た
ね
！

で
し
ょ
う
か
？
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
と
マ
ン
ゴ
ー

デ
ザ
ー
ト
の
ス
ム
ー
ジ
ー
は
、
い
か
が
だ
っ
た

八
月

は

ち

が

つ

九
日

こ

こ

の

か

に
お
こ
な
わ
れ
た
夏な

つ

の
集つ

ど

い

車
椅
子

く

る

ま

い

す

の
方か

た

は
ご
遠
慮

え

ん

り

ょ

頂
い
た
だ

き
ま
し
た
。

林
間
学
校

り

ん

か

ん

が

っ

こ

う

で
は
、
諸
事
情

し

ょ

じ

じ

ょ

う

に
よ
り

な
い
で
し
ょ
う
か
？

て
ん
こ
盛も

り
の
楽た

の

し
い
旅
行

り

ょ

こ

う

に
な
っ
た
の
で
は

松
井

ま

つ

い

秀
喜

ひ

で

き

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
と

ぜ
ひ
、
参
加

さ

ん

か

し
て
み
て
下く

だ

さ
い
。

参
加

さ

ん

か

し
て
い
た
だ
け
ま
す
の
で

十
一
月

じ

ゅ

う

い

ち

が

つ

に
あ
り
ま
す
野
外
生
活

や

が

い

せ

い

か

つ

訓
練

く

ん

れ

ん

で
は

ご
協
力

き
ょ
う
り
ょ
く

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

夏
の
集
い

敬老祝賀会

～豆知識～

敬老の日が祝日になったのは５０年前
敬老の日のルーツは戦後すぐの1947年9月15日、

兵庫県多可郡野間谷村が敬老会を催した「としよりの

日」だと言われています。としよりの日はその後全国

に広まり、「老人の日」への改称などを経て、1965年

に国民の祝日「敬老の日」として制定されたそうです。

9/15敬老の日は「多年にわたり社会につくしてきた老人を敬愛し、長寿を祝う」日

林間学校
り ん か ん がっ こう

な
つ

つ
ど

け い ろ う し ゅく が か い 今年は、

３５名の方を

お祝いしました！

ぎ
ょ
う

じ

し
ょ
う

か
い

∼今後の予定∼

6日

千里祭

19日 20日

野外生活訓練

こん ご よてい

せんりさい

やがいせいかつくんれん

けいろう ひ たねん しゃかい ろうじん けいあい ちょうじゅ いわ ひ

ことし

めい かた

いわ

まめちしき
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に広まり、「老人の日」への改称などを経て、1965年

に国民の祝日「敬老の日」として制定されたそうです。


